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Bélflora, mikrobiom

A bélfléra, mas néven bélmikrobiom, kulcsfontossagu szerepet jatszik az emberi egészség
fenntartasaban. Ez a komplex mikroorganizmus-kdzdsség szamos létfontossagu funkciot lat
el szervezetiinkben:

1. Tapanyag-anyagcsere: A bélbaktériumok segitenek az emészthetetlen rostok
lebontasaban és a tapanyagok felszivodasaban

2. Immunrendszer tamogatasa: A bélflora kritikus szerepet jatszik az immunrendszer
fejlédésében és szabalyozasaban, beleértve a velesziiletett és adaptiv
immunvalaszokat is

3. Védelem a kérokozokkal szemben: Az egészséges bélflora megakadalyozza a patogén
baktériumok megtelepedését és elszaporodasat

4. Hormonalis egyensuly: A bélmikrobiom befolyasolja a neuroendokrin hormonok és
neurotranszmitterek felszabadulasat, hatassal lehet a kdzponti idegrendszerre is

5. Metabolikus egészség: A bélfléra dsszetétele dsszefliggésbe hozhatd olyan
allapotokkal, mint az elhizas, a 2-es tipusu cukorbetegség és a sziv- és érrendszeri
betegségek

6. Bélbarrier funkcio: Az egészséges mikrobiom hozzajarul a bélnyalkahartya
integritasanak fenntartasahoz

7. Gyégyszer-metabolizmus: A bélbaktériumok részt vesznek bizonyos gydgyszerek és
xenobiotikumok lebontasaban

Kutatasok kimutattak, hogy a bélfléra diverzitasa és egyensulya (eubiozis) kulcsfontossagu az
egészség szempontjabdl, mig a diszbidzis szamos betegséggel hozhatd dsszefliggésbe.
Forrasok:

https://www.frontiersin.org/journals/microbiology/articles/10.3389/fmicb.2022.999001/full

https://academic.oup.com/pnasnexus/article/3/5/pgael66/7667795

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6682904/

https://www.frontiersin.org/journals/microbiology/articles/10.3389/fmicb.2018.01835/full

https://www.nature.com/articles/s41430-021-00991-6

https://gut.bmj.com/content/73/11/1893

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3983973/

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35105664/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8995832/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC4528021/
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A bélfléra egyensulyanak felborulasa, mas néven diszbidzis, szamos betegség kialakulasaval
hozhat6 dsszefliggésbe. A kutatasok szerint a bélflora egyensulyzavara a kdvetkezé
betegségek kockazatat novelheti:

Emésztérendszeri betegségek

o Irritabilis bél szindréma (IBS)
e Gyulladasos bélbetegségek (IBD)
e Nem alkoholos zsirmaj betegség (NAFLD)
o Mjjcirrédzis
Anyagcsere-betegségek

e Elhizas
e 2-es tipusu cukorbetegség

e Metabolikus szindroma
Immunrendszeri betegségek
e Autoimmun betegségek

o Allergiak

e Asztma
Neuroldgiai és pszichiatriai betegségek

e Szorongas és depresszio
e Parkinson-koér
e Autizmus

e Neurodegenerativ betegségek
Sziv- és érrendszeri betegségek

e Magas vérnyomas

e Sziv- és érrendszeri betegségek
Egyéb betegségek

o Daganatos megbetegedések (pl. vastagbélrak, végbélrak, mellrak)
e Kroénikus vesebetegség
e Policisztas ovarium szindréma

e Ekcéma



A bélfléra egyensulyanak felborulasa befolyasolhatja az immunrendszer mikddését, a
tapanyagok felszivodasat, és kronikus gyulladasos folyamatokat indithat el a szervezetben.

Ezek a valtozasok hozzajarulhatnak a fent emlitett betegségek kialakulasdhoz vagy
sulyosbodasahoz. Fontos megjegyezni, hogy a bélfléra és a betegségek kdzotti kapcsolat
gyakran kétiranyu, vagyis a betegségek is hatassal lehetnek a bélfléra 6sszetételére.

Forrasok:

https://hmedical.hu/blog/diszbiozis-a-belflora-egyensulyanak-zavara/

https://protexin.hu/cikkek/hirek/belflora-egyensulyanak-felborulasa

https://www.frontiersin.org/journals/microbiology/articles/10.3389/fmicb.2022.999001/full

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8954387/

https://foglaljorvost.hu/betegsegek/diszbiozis/

https://anatur.hu/blog/belflora-egyensulyzavar-tunetei-ellen

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC8230287/

https://www.nature.com/articles/s41392-022-00974-4

https://www.webbeteg.hu/cikkek/emesztorendszer/20795/diszbiozis-a-belflora-egyensulyanak-zavara

El6fl6ra: pre- és probiotikumok
Emésztérendszeri egészség

e A probiotikus térzsek javithatjak a bélflora egyensulyat és diverzitasat

e Csokkenthetik a kiilonb6z6 tipusd hasmenések (pl. antibiotikum-asszocialt, utazok
hasmenése) el6fordulasat és sulyossagat

e Enyhithetik az irritabilis bél szindréma (IBS) tlineteit

e Segithetnek a székrekedés kezelésében

Immunrendszer tAmogatasa

e Az L plantarum torzsek képesek szabalyozni a pro- és anti-inflammatorikus
citokineket, ezaltal erdésitve az immunrendszert

e AS. cerevisiae var. boulardii fokozhatja az immunvalaszt és gatolhatja a kérokozék
megtelepedését a bélrendszerben
Anyagcsere egészség
e Az L plantarum torzsek csokkenthetik a vércukorszintet és javithatjak az
inzulinérzékenységet

e A probiotikus élesztok és baktériumok egyuttes fogyasztasa pozitivan befolyasolhatja
a koleszterinszintet és a testsulykontrollt
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Gyulladascsokkentd hatas

e Az L casei torzsek csdkkenthetik a gyulladadsos markerek (pl. TNF-q, IL-4) szintjét

e AS. cerevisiae var. boulardii gatolhatja a gyulladasos folyamatokat a bélrendszerben

Méregtelenités és antioxidans hatas

e A probiotikus éleszték, kiilonosen a S. cerevisiae, segithetnek a xenobiotikumok és
kdrnyezeti szennyez6 anyagok detoxifikalasaban

e Az L. plantarum torzsek antioxidans hatast fejthetnek ki
Tapanyagok szintézise és felszivodasa
e A probiotikus torzsek elésegithetik bizonyos vitaminok (pl. K-vitamin, B-vitaminok)
szintézisét és felszivddasat
e Javithatjak az asvanyi anyagok, példaul a vas felszivodasat

Allergiak és bérproblémak enyhitése

e Az L plantarum és L. casei torzsek csokkenthetik az allergias reakcidk sulyossagat és
enyhithetik az ekcéma tlineteit

Osszességében, ezen probiotikus dsszetevok rendszeres fogyasztasa hozzajarulhat az
altalanos egészségi allapot javitasahoz, kilonos tekintettel a bélrendszer egészségére és az
immunrendszer mikodésére. Fontos megjegyezni, hogy az egyes torzsek hatasai eltéréek
lehetnek, és az optimalis eredmények eléréséhez konzisztens, hosszu tavu alkalmazas
szlikséges.

Forrasok:

https://omnibioticlife.com/blogs/blog/types-of-probiotics

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3257658/

https://www.mdpi.com/2309-608X/10/7/489

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8019694/

https://www.jmb.or.kr/journal/view.htm|?doi=10.4014%2Fjmb.2003.03041

https://www.frontiersin.org/journals/microbiology/articles/10.3389/fmicb.2023.1216674/full

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9147304/

https://www.mdpi.com/2076-2607/12/11/2233

https://www.healthline.com/health/digestive-health/lactobacillus-casei

https://www.mdpi.com/2077-0383/13/5/1436
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Huminsav, fulvosav

A huminsav és fulvosav fogyasztasa szamos pozitiv hatassal lehet az emberi egészségre. Az
alabbiakban 6sszefoglalok néhany tudomanyos eredményt és kutatast ezek jotékony
hatasairol:

Egészségligyi el6nyok

Gyulladascsokkenté és immunmodulalé hatas

A Moomiaii nev( természetes vegyilet, amely féként huminsavat és fulvosavat tartalmaz,
jelentds gyulladascsdkkenté és immunmodulald tulajdonsagokkal rendelkezik. Ezek az
anyagok segithetnek kiilonb6z6 betegségek megeldzésében és kezelésében

Antioxidans tulajdonsagok
A huminsav és fulvosav erds antioxidans hatassal bir. Ez azt jelenti, hogy segithetnek a szabad
gyokaok elleni kiizdelemben, csdkkentve az oxidativ stresszt a szervezetben

Fekélyellenes hatas
Kutatasok kimutattak, hogy a huminsav és fulvosav fekélyellenes tulajdonsagokkal
rendelkezik. Ez kiiléndsen hasznos lehet a gyomor- és bélrendszeri problémak kezelésében

Antidiabetikus hatas

Egyes tanulmanyok szerint a huminsav és fulvosav antidiabetikus hatassal rendelkezik. Ez azt
jelenti, hogy potencialisan segithetnek a vércukorszint szabalyozasaban és a cukorbetegség
kezelésében

Rakellenes tulajdonsagok

Bar tovabbi kutatasokra van sziikség, egyes tanulmanyok arra utalnak, hogy a huminsav és
fulvosav rakellenes tulajdonsagokkal rendelkezhet. Ez igéretes terllet a jovobeli kutatasok
szamara

Nehézfém-megkoto képesség

A huminsavak és fulvosavak kivalo adszorpcids tulajdonsagokkal rendelkeznek kilénbdzé
nehézfémek esetében. Kutatasok kimutattak, hogy ezek az anyagok hatékonyan kétik meg
tobbek kozott a krémot (Cr), rezet (Cu), cinket (Zn), 6lmot (Pb) és kadmiumot (Cd)

Mechanizmus

A nehézfémek megkotése foként kationcserével és kelatképzéssel torténik. A huminsavak
karboxilat csoportjai és poliszacharid komponenseinek OH csoportjai jatszanak kulcsszerepet
ebben a folyamatban.
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Potencialis human alkalmazasok
Bar a kozvetlen human felhasznalasra vonatkozo kutatasok korlatozottak, a kornyezeti
alkalmazasok eredményei igéretesek:

1. Detoxifikacié: A huminsavak és fulvosavak potencialisan alkalmazhatdk lehetnek a
szervezetben felhalmozodott nehézfémek kivezetésére.

2. Védobhatas: Elképzelhetd, hogy ezek az anyagok csokkenthetik a nehézfémek
felszivddasat a bélrendszerbdl, igy védve a szervezetet a toxikus hatasoktol.

Forrasok:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC11099172/

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30528591/

https://www.semanticscholar.org/paper/bd4eb2da7de026a0da48da380fedd2849cd3a45f

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31292878/

https://www.semanticscholar.org/paper/6855047207239b2b4bd64e2492aaa9¢c2552ed738

https://www.semanticscholar.org/paper/729bb09c84db5a73a9b6dbf8582c2fe0d0f6bdas

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8994778/

https://www.semanticscholar.org/paper/349574b519d24107831109d2d4d4e80e7fcf65b3

https://www.semanticscholar.org/paper/f2adec275b974547f2132a5b06b71a98efc608a9

https://www.semanticscholar.org/paper/a9000b68adcOb887d851cc42eea834b82c6b21c9

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8343599/

https://www.semanticscholar.org/paper/24a8c6f10d10df98a9131ce260bc28b6891a5a6a

https://www.semanticscholar.org/paper/b34e459310dc959cd628fe5765dba79512ab847b

https://www.semanticscholar.org/paper/22146f61c604623528ef4d60851e6814e369b2c2

https://www.semanticscholar.org/paper/b7ba26ba619f8a7b5341aecde62f841de9291dc2

https://www.semanticscholar.org/paper/07e7d1c5f084836b8940b072e03aa%a2aea012df

https://www.semanticscholar.org/paper/c403dcb3d316a92d98472e6fb81d61e01e3aff87

A huminsav és fulvosav szamos bioldgiailag aktiv 6sszetevot tartalmaz, amelyek jelentds
hatassal lehetnek az emberi egészségre. Bar pontos szamot nem lehet meghatarozni, a
kutatasok tobb tucat fontos Osszetevot azonositottak:

F6bb biolodgiailag aktiv komponensek

« Asvanyi anyagok és nyomelemek: A fulvosav 72+ névényi eredet(, ionos asvanyi
anyagot tartalmaz idealis aranyban az emberi egészség szempontjabol
e Aminosavak: Mind a humin-, mind a fulvosav tartalmaz aminosavakat

o Elektrolitok: Fontos elektrolitokat biztositanak a szervezet szaméara

e Antioxidansok: Mindkét sav er6s antioxidans tulajdonsagokkal rendelkezik
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Egyéb fontos sszetevék

e Szén, hidrogén, oxigén és nitrogén: Ezek a fulvosavak f6 alkotdelemei
e Prebiotikus rostok: A huminsav prebiotikus rostokat tartalmaz, amelyek tdmogatjak
az egészséges bélflorat

Biologiai aktivitas

A huminsav és fulvosav szamos biologiai folyamatban vesz részt:
e Antiviralis hatas
e Gyulladascsokkentd tulajdonsagok
e Antioxidans aktivitas
e Immunmodulalé hatas
o Detoxifikalé képesség
e Tapanyagfelszivodas eldsegitése

e Sejtmembran-permeabilitas javitasa

Bar nem lehet pontos szamot megadni, a kutatasok azt mutatjak, hogy a humin- és
fulvosavak tobb tucat bioldgiailag aktiv 6sszetevdt tartalmaznak, amelyek szinergikusan
mUkodnek egyitt az emberi egészség tamogatasaban. Ezek az dsszetevok és tulajdonsagok
teszik a humin- és fulvosavakat sokoldalu és potencialisan hasznos anyagokka az emberi
felhasznalas szempontjabdl

Forrasok:

https://blog.nutri-tech.com.au/the-fulvic-phenomenon/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10142745/

https://www.plantdoctor.com.au/blog/benefits-of-humic-and-fulvic-acid

https://www.minerallogic.com/blog/fulvic-acid-vs-humic-acid-unlocking-potential-for-your-products

https://www.researchgate.net/publication/375564867 Influence of humic and fulvic acids on living organisms _and prospects for th
eir_application

https://draxe.com/nutrition/fulvic-acid/

http://www.earthgreen.com/humic-vs-fulvic-acids

https://patents.google.com/patent/W02007102813A1/en

https://fulvicxcell.com/pages/human-health

https://motherearthlabs.com/the-benefits-of-humic-fulvic-acids/
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Ardnia (fekete berkenye)

Az ardnia (fekete berkenye) extrakt fogyasztasanak szamos pozitiv hatasa van az emberi
egészségre. Tobb tudomanyos kutatas is alatamasztja ezeket az elényoket:

Rakellenes hatasok

Egy tanulmany kimutatta, hogy az ar6nia kivonat erés védé hatassal bir mellrakos
betegeknél. Az ardnia extrakt gatolta a rakos sejtek ndvekedését, és a legerdsebb hatast
mutatta mas gyimolcsdkkel 6sszehasonlitva

Egy masik kutatas szerint az ardnia kivonat akar 60%-kal is csokkentheti a vastagbélrak sejtek
szaporodasat és novekedését

Sziv- és érrendszeri egészség

Egy 2021-es metaanalizis kimutatta, hogy 6-8 hetes napi aronia kiegészités szignifikansan
csOkkentette a vér koleszterinszintjét és a szisztolés vérnyomast

Az aronia kivonat ellazitja az erek falat, javitja a véraramlast, és csokkenti az artériak falanak
keményedését, ami hozzajarul a sziv- és érrendszeri betegségek megel6zéséhez

Cukorbetegség kezelése

Allatkisérletek azt mutatjak, hogy az arénia kivonat csdkkenti a vércukorszintet és védi a
hasnyalmirigy béta-sejtjeit.

Egy 2012-es tanulmany inzulinrezisztens patkanyokon kimutatta, hogy az arénia kivonat tobb
szinten is kiizd az inzulinrezisztencia ellen, potencialisan hatékony segitséget nyujtva a
cukorbetegség kialakulasanak megel6zésében

Immunrendszer tAmogatasa

Az ardnia bogyok erésithetik és tamogathatjak az immunrendszert. Egy kémcsoves vizsgalat
erOs antibakterialis hatast mutatott ki az aronia kivonatban az Escherichia coli és Bacillus
cereus baktériumokkal szemben

Emellett egy 3 honapos tanulmany idésotthonok lakoin azt mutatta, hogy a napi ardnia lé
fogyasztasa 38-55%-kal csokkentette a hugyuti fert6zeések el6fordulasat

Majvédé hatas

Két kulonb6z6, 2016-o0s és 2017-es patkanyokon végzett tanulmany kimutatta, hogy az
arénia gylimolcslé védd hatassal bir a majkarosodassal szemben. A kutatok szerint ez a hatas
az ardnia antioxidans tulajdonsagainak kdszénhetd.
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Osszességében az ardnia extrakt fogyasztasa szamos egészségiigyi elénnyel jarhat, beleértve
a rakellenes, sziv- és érrendszeri, cukorbetegség elleni, immunerésité és majvédd hatasokat.

Forrasok:

https://www.medicalnewstoday.com/articles/320610

https://www.researchgate.net/publication/23401168 Chokeberry Aronia_melanocarpa_-
A Review on the Characteristic Components and Potential Health Effects

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC9696386/

https://www.researchgate.net/publication/343698994 The Effect of Long-
Term_Aronia_melanocarpa Extract Supplementation on Cognitive Performance Mood and Vascular Function A Randomized Control
led Trial in Healthy Middle-Aged Individuals

https://www.healthline.com/nutrition/aronia-berries

https://www.mdpi.com/1467-3045/46/8/477

https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/36431924/

https://www.medicinenet.com/what is aronia berry good for/article.htm

https://www.webmd.com/diet/health-benefits-aronia-berries

Az aronia szamos bioaktiv 0sszetevét tartalmaz, amelyek jelentés élettani hatassal birnak az
emberi szervezetre. 10 f6 bioaktiv vegylletet azonosithatunk az aréniaban. Ezek a
kdvetkezok:

1. Antocianinok
Flavonoidok
Fenolsavak
Klorogénsav

Neoklorogénsav

2

3

4

5

6. Proantocianidinek
7. Rutin

8. p-kumarsav

9. Cianidin-3-galaktozid
10. Epikatechin

Ezen 6sszetevdk egyenként és Osszességében is szamos pozitiv hatast fejtenek ki a
szervezetre:

Antioxidans hatas: Szinte minden felsorolt vegyllet erés antioxidans tulajdonsagokkal
rendelkezik, ami segit a szabad gyokok semlegesitésében és az oxidativ stressz
csOkkentésében.

Gyulladascsokkenté hatas: Tobb dsszetevd, kildndsen az antocianinok, flavonoidok és
fenolsavak gyulladascsdkkentd hatassal birnak.

10


https://www.medicalnewstoday.com/articles/320610
https://www.researchgate.net/publication/23401168_Chokeberry_Aronia_melanocarpa_-_A_Review_on_the_Characteristic_Components_and_Potential_Health_Effects
https://www.researchgate.net/publication/23401168_Chokeberry_Aronia_melanocarpa_-_A_Review_on_the_Characteristic_Components_and_Potential_Health_Effects
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9696386/
https://www.researchgate.net/publication/343698994_The_Effect_of_Long-Term_Aronia_melanocarpa_Extract_Supplementation_on_Cognitive_Performance_Mood_and_Vascular_Function_A_Randomized_Controlled_Trial_in_Healthy_Middle-Aged_Individuals
https://www.researchgate.net/publication/343698994_The_Effect_of_Long-Term_Aronia_melanocarpa_Extract_Supplementation_on_Cognitive_Performance_Mood_and_Vascular_Function_A_Randomized_Controlled_Trial_in_Healthy_Middle-Aged_Individuals
https://www.researchgate.net/publication/343698994_The_Effect_of_Long-Term_Aronia_melanocarpa_Extract_Supplementation_on_Cognitive_Performance_Mood_and_Vascular_Function_A_Randomized_Controlled_Trial_in_Healthy_Middle-Aged_Individuals
https://www.healthline.com/nutrition/aronia-berries
https://www.mdpi.com/1467-3045/46/8/477
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36431924/
https://www.medicinenet.com/what_is_aronia_berry_good_for/article.htm
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Kardiovaszkularis egészség: Az aronia dsszetevdi tamogatjak a sziv- és érrendszer
egészségét, javitjak a vérnyomast, csokkentik a koleszterinszintet és javitjak az erek
mkodését.

Rakellenes hatas: Szamos tanulmany kimutatta, hogy az arénia 0sszetevéi gatolhatjak
bizonyos raksejtek ndvekedését és terjedését.

Cukorbetegség elleni védelem: Az aronia bioaktiv vegyletei segithetnek a vércukorszint
szabalyozasaban és az inzulinérzékenység javitasaban.

Immunrendszer er6sitése: Az ardnia 6sszetevdi tamogatjak az immunrendszer mikddését
és segithetnek a fertézések elleni védekezésben.

Neuroprotektiv hatas: Egyes 0sszetevok, mint példaul a klorogénsav és az antocianinok,
védo hatassal lehetnek az idegrendszerre és javithatjak a kognitiv funkcidkat.

Majvédo hatas: Az aronia bioaktiv vegytletei védhetik a majat a kdrosodasoktol és
tdamogathatjak annak mikodését.

Osszességében az ardnia bioaktiv 8sszetevéi szinergikus hatast fejtenek ki, ami hozzajarul az
altalanos egészség javitasahoz és szamos kronikus betegség megeldzéséhez. Az ardnia
fogyasztasa igy potencialisan elényds lehet a sziv- és érrendszeri betegségek, a
cukorbetegség, bizonyos raktipusok és neurodegenerativ betegségek megel6zésében és
kezelésében.

Forrasok:

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC4195626/

https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1155/2017/8156594

https://www.ekosfop.or.kr/archive/view article?pid=kjfp-26-5-455

https://www.sciopen.com/article/10.31665/JFB.2020.11235

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8300639/

https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/00032719.2023.2164893

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10136089/

https://www.mdpi.com/2223-7747/13/24/3557

https://www.mdpi.com/2076-3921/14/1/31

https://www.mdpi.com/1420-3049/27/22/7823

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9737032/

https://www.healthline.com/nutrition/aronia-berries

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9405024/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7397235/

https://www.nature.com/articles/s41598-021-82915-9

https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/87559129.2022.2029479

https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1002/fsn3.3041

https://www.banglajol.info/index.php/BPJ/article/download/67808/45569
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https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7397235/
https://www.nature.com/articles/s41598-021-82915-9
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/87559129.2022.2029479
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1002/fsn3.3041
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https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7956414/

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC8300639/

Datolya

A datolya extrakt fogyasztasanak szamos pozitiv hatasa van az emberi egészségre. Az
alabbiakban talalhatok a legfontosabb tudomanyos eredmények és kutatasok:

Antioxidans hatas
A datolya gazdag antioxidansokban, kiiléndsen flavonoidokban, karotenoidokban és
fenolsavakban. Ezek az antioxidansok segitenek csdkkenteni az oxidativ stresszt és a

gyulladast a szervezetben.

Egy tanulmany kimutatta, hogy a datolya fogyasztasa jelentdsen csdkkentette a gyulladasos
markereket, példaul az interleukin-6 (IL-6) szintjét az agyban.

Kardiovaszkularis egészség

A datolya extrakt pozitiv hatassal van a sziv- és érrendszerre. Kutatasok kimutattak, hogy a
datolya fogyasztasa csokkenti a szérum koleszterin-, triglicerid- és LDL-koleszterin-szinteket.

Egy allatkisérletben a datolyapép fogyasztasa 13 hét alatt jelentésen csokkentette a szérum
koleszterin-, triglicerid- és LDL-szinteket.

Neuroprotektiv hatas

A datolya extrakt neuroprotektiv hatassal rendelkezik, ami segithet megel6zni vagy lassitani a
neurodegenerativ betegségek, példaul az Alzheimer-kor kialakulasat. Laboratériumi
vizsgalatok kimutattak, hogy a datolya csdkkenti az amiloid-béta fehérjék aktivitasat, amelyek
plakkokat képezhetnek az agyban.

Egy allatkisérletben a datolyaval etetett egereknek jelentdsen jobb memoriaja és tanulasi
képessége volt, valamint kevesebb szorongassal kapcsolatos viselkedést mutattak.

Diabétesz kezelése

A datolya extrakt potencialisan hasznos lehet a cukorbetegség kezelésében. Egy tanulmany
kimutatta, hogy a datolya fogyasztasa nem ndvelte jelentdsen a vércukorszintet egészséges
egyéneknél, és még csdkkentette is a szérum triglicerid-szinteket.

Egy masik kutatas szerint a datolya extrakt kezelés hatékonynak bizonyult a diabéteszes
neuropatia patologias paramétereinek javitasaban patkanyoknal.
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Osszességében a tudomanyos eredmények azt mutatjak, hogy a datolya extrakt fogyasztasa
szamos egészséglgyi elénnyel jarhat, beleértve az antioxidans és gyulladascsokkentd
hatasokat, a kardiovaszkularis egészség javitasat, a neuroprotektiv hatasokat és a diabétesz
kezelésében vald potencidlis alkalmazast.

Forrasok:

https://tuhat.helsinki.fi/ws/portalfiles/portal/33464248/Jain. Health benefits.pdf

https://www.healthline.com/nutrition/benefits-of-dates

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC8125345/

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC3992385/

https://www.researchgate.net/publication/23413061 Nutritional and Functional Properties of Dates A Review

https://health.clevelandclinic.org/benefits-of-dates

https://public.pensoft.net/items/?p=7TVeXpogfNYT89tyrm3ifrTeGO9Wv8P676JSQp%2FH2pj9hhtoybol4GF7LEbj3fxHT5Fo8esHssdObeplIZRTf
cgrHG%2Fx6B%2BJ0a4ksjCrLEWHAPWF0%2BAhyNviUrA%3D%3D&n=hxBoa5h9KI9C7JIZrmv%2FdL7GG5Xv7bv%2BtK%2Faudmzpz9tjw%3D
%3D

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC9750914/

https://www.researchgate.net/publication/359763281 Potential Health Benefit of Dates Based on Human Intervention Studies A Br
ief Overview

https://sci-hub.se/downloads/2020-09-20/fe/10.1111 @ijfs.14783.pdf

A datolya szamos bioaktiv 6sszetevot tartalmaz, amelyek jelentds élettani hatassal birnak az
emberi szervezetre. Az aldbbiakban talalhatok a f6bb bioaktiv vegylletek és hatasaik:

Polifenolok
A datolya gazdag polifenolokban, kiiléndsen fenolsavakban és flavonoidokban.

Fébb vegyiiletek:

e Fenolsavak: ferulasav, p-kumarsav, kavésav, protokatechinsav, vanillinsav, sziringinsav,
galluszsav

o Flavonoidok: kvercetin, luteolin, apigenin, katechin, epikatechin, proantocianidinek
Elettani hatasok:

e Erds antioxidans hatas

e Gyulladascsokkentd

e Kardiovaszkularis védelem

e Neuroprotektiv hatas

o Rakellenes potencial
Karotenoidok

A datolya jelentés mennyiségl karotenoidot tartalmaz.
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Fébb vegyiiletek:
e Béta-karotin
e Lutein
e Zeaxantin
e Likopin
Elettani hatasok:
e Antioxidans védelem
e Szemegészség tamogatasa
e Kardiovaszkularis védelem

e Bdrvédelem az UV-sugarzassal szemben
Rostok

A datolya gazdag élelmi rostokban.

Elettani hatasok:
e Emésztébrendszer egészségének tamogatasa
e Vércukorszint szabalyozas
o Koleszterinszint csokkentés

e Testsulykontroll el6segitése
Vitaminok és asvanyi anyagok
A datolya szamos vitamint és asvanyi anyagot tartalmaz.

Fobb vegyiiletek:

e« Vitaminok: A, B1, B2, B3, B5, C

. Asvényi anyagok: kalium, kalcium, magnézium, vas, szelén
Elettani hatasok:

e Immunrendszer erdsitése

e (Csontegészség tamogatasa

e Verkepzes el6segitése

e Energiatermelés tamogatasa
Szterolok

A datolya tartalmaz novényi szterolokat is.
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Elettani hatasok:
e Koleszterinszint csokkentés

o Kardiovaszkularis egészség tdmogatasa
Osszegzés

A datolya bioaktiv 6sszetevéi egylttesen szamos pozitiv élettani hatast fejtenek ki:

1. Erds antioxidans védelem: A polifenolok és karotenoidok védelmet nyujtanak az
oxidativ stressz ellen, csokkentve a krénikus betegségek kockazatat.

2. Gyulladascsokkentd hatas: A fenolsavak és flavonoidok gatoljak a gyulladasos
folyamatokat a szervezetben.

3. Kardiovaszkularis egészség tamogatasa: A rostok, polifenolok és szterolok egytttesen
védik a sziv- és érrendszert.

4. Vércukorszint szabalyozas: A rostok és polifenolok segitik a vércukorszint
egyensulyban tartasat.

5. Neuroprotektiv hatas: A polifenolok és karotenoidok védik az idegrendszert és
potencialisan csokkenthetik a neurodegenerativ betegségek kockazatat.

6. Rakellenes potencial: Egyes bioaktiv vegylletek, kiilondsen a polifenolok, rakellenes
hatast mutatnak in vitro és allatkisérletekben.

7. Emésztérendszer egészségének tdmogatasa: A rostok eldsegitik az egészséges
bélmikodést és tamogatjak a bélflorat.

8. Immunrendszer erdsitése: A vitaminok és asvanyi anyagok hozzajarulnak az
immunrendszer megfelel6 mikddéséhez.

Osszességében a datolya bioaktiv dsszetevéi szinergikus hatast fejtenek ki, tamogatva az
altalanos egészséget és potencialisan csokkentve szamos kronikus betegség kockazatat.

Forrasok:

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9222616/

https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1111/jfbc.14325

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6394164/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3992385/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8175999/

https://www.healthline.com/nutrition/benefits-of-dates

https://public.pensoft.net/items/?p=7TVeXpogfNYT89tyrm3ifrTeGOWv8P676)SQp%2FH2pj9hhtoybol4GF7LEbi3fxHT5Fo8esHssdObep)IZRT
cgrHG%2Fx6B%2BJ0asdksiCrLEWHAPWF0%2BAhyNviUrA%3D%3D&n=hxBoa5h9KI9C7JIZrmv%2FdL7GG5Xv7bv%2BtK%2Faudmzpz9tiw%3D
%3D

https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/31669945/

https://www.aimspress.com/aimspress-data/aimsagri/2020/4/PDF/agrfood-05-04-734.pdf

https://sci-hub.se/downloads/2020-09-20/fe/10.1111@ijfs.14783.pdf
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https://www.researchgate.net/publication/338355788 The Role of Date Palm Fruit in _Improving Human Health/fulltext/5e60fc62a6f
dccac3ceb5bbe/The-Role-of-Date-Palm-Fruit-in-Improving-Human-Health.pdf

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC9750914/

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC9687710/

Triphala

A triphala az egyik legésibb és legismertebb ayurvédikus készitmény, amelynek térténete
tébb mint 1500 évre nyulik vissza. Az ayurvéda India tradicionalis gydgyaszati rendszere,
amely tobb mint 3000 éves multra tekint vissza, és a betegségek megeldzésére, valamint az
egészség megorzésére dsszpontosit.

A triphala szé szerint "harom gyiimolcsot” jelent szanszkrit nyelven, és harom gyégyndévény
gylimolcsének keverékébdl all: Amalaki (Emblica officinalis), Bibhitaki (Terminalia bellerica) és
Haritaki (Terminalia chebula).

Ez a kombinalt formula az ayurvédikus orvoslas alapveté részét képezi, és széles korben
alkalmazzak kilonb6z6 egészségligyi problémak kezelésére.A triphala elészor a Sushrut
Samhitaban jelent meg, amely egy Osi ayurvédikus széveg, és korilbeldl i.e. 1500-bol
szarmazik. A legenda szerint Acharya Charak, egy neves ayurvédikus orvos, a Kusan
Birodalom kiralyanak adta a triphalat az i.sz. els6 szazadban, és allitélag a kiraly 100 éves
koraig élt ennek kdszonhetden.

Az ayurvédikus gyogyaszatban a triphalat “"rasayana“-ként osztalyozzak, ami azt jelenti, hogy
elésegiti a hosszu életet és a fiatalsagot. Ugy tartjak, hogy egyenstlyba hozza a test harom
doshajat (Vata, Pitta és Kapha), és szamos jotékony hatassal bir az egészségre.

F6 egészségiigyi elényok

o Emésztérendszer egészségének tamogatasa
e Gyulladascsokkentd hatas

e Antioxidans tulajdonsagok

e Immunrendszer erdsitése

e Sziv- és érrendszeri egészség tamogatasa

e Fogaszati problémak megel6zése

e Sulycsokkentés el6segitése

e Vércukorszint szabalyozasa
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Tudomanyos kutatasok eredményei

Emésztérendszeri hatasok

Egy klinikai vizsgalat kimutatta, hogy a triphala kezelés csokkentette a székrekedést, a
nyalkat, a hasi fajdalmat, a gyomorégést és a puffadast, mikdzben javitotta a széklet
gyakorisagat, mennyiségét és konzisztenciajat.

Ez aldtamasztja a triphala hagyomanyos ayurvédikus alkalmazasat az emésztérendszeri
problémak kezelésében.

Antioxidans és gyulladascsokkentd hatasok

Allatkisérletek soran a triphala védelmet nyUjtott a hideg altal kivaltott stresszel szemben, és
visszaforditotta a stressz okozta viselkedési valtozasokat és biokémiai elvaltozasokat, példaul
a megnovekedett lipidperoxidaciot és kortikoszteronszintet.

Ez a hatas valdszinlleg a triphala magas antioxidans tartalmanak kdszonhetd.

Sulycsokkentés és vércukorszint szabalyozas

Egy 12 hetes, kettds vak, randomizalt, placebo-kontrollalt vizsgalatban a triphalaval kezelt
emberi alanyok atlagosan 5 kg-ot veszitettek a placebo csoporthoz képest.

Emellett az éhomi vércukorszint és az éhomi szérum inzulinszint is csokkent a kezelt
csoportban a kontrollcsoporthoz képest.

Szajhigiénia javitasa

Egy klinikai vizsgalat megallapitotta, hogy a triphala szajoblité ugyanolyan hatékony volt a
plakk és a foginygyulladas megel6zésében, mint a klorhexidin szajoblito.
A fogorvosok a klérhexidin szajoblitét a szajban 1évo korokozok elpusztitasara irjak fel.

Diabétesz kezelése

Allatkisérletek azt mutattak, hogy a triphala csokkentette a 2-es tipusu cukorbetegség
sulyossagat és segitett helyreallitani az egészséges enzimeket a gyomorban.

Tanulmanyok azt is kimutattak, hogy antioxidans aktivitasa szerepet jatszhat a vércukorszint
csOkkentésében és a cukorbetegség okozta idegkarosodas kezelésében.

Forrasok:

https://ayurved.dpu.edu.in/blogs/ayurvedic-health-benefits-of-triphala

https://www.webmd.com/diet/triphala-good-for-you

https://www.ayurclinic.com.au/benefits-of-triphala/

https://www.researchgate.net/publication/269846920 Triphala A comprehensive ayurvedic review

https://www.healthline.com/nutrition/triphala

https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/28696777/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5567597/
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https://www.medicalnewstoday.com/articles/326547

https://www.bioline.org.br/pdf

https://www.verywellhealth.com/triphala-what-should-i-know-about-it-89590

A triphala szamos bioaktiv 6sszetevdt tartalmaz, amelyek egyittesen és kilon-kilon is
jelentds élettani hatasokat fejtenek ki a human szervezetre. Az alabbiakban talalhaték a fébb
bioaktiv vegylletek és hatasaik:

F6bb bioaktiv 0sszetevok

1. Galluszsav
Ellagsav
Chebulinic sav
Chebulagic sav

Quercetin

Beta-sitosterol

2

3

4

5

6. Luteolin
7

8. Kaempferol
9

Catechin

10. Tannin
Elettani hatasok
Antioxidans tulajdonsagok

A triphala er6s antioxidans hatassal rendelkezik, ami els6sorban a galluszsavnak, ellagsavnak
és flavonoidoknak koszénhetd.

Ezek a vegylletek segitenek:
e Semlegesiteni a szabadgyokoket
e CsoOkkenteni az oxidativ stresszt

e Védeni a sejteket a karosodastol
Gyulladascsokkent6 hatas

A triphala tobb 6sszetevdje, kiilondsen a chebulinic sav és chebulagic sav, erds
gyulladascsokkenté hatassal bir.
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Ez hozzajarulhat:
e Kronikus gyulladasos allapotok enyhitéséhez
o lzilleti gyulladasok kezeléséhez

e Az immunrendszer szabalyozasahoz
Emésztérendszeri egészség
A triphala jotékony hatassal van az emésztérendszerre:
o Elbsegiti a rendszeres székletiritést
o (CsoOkkenti a székrekedést és a puffadast

e Tamogatja az egészséges bélflorat

e Javitja a tapanyagok felszivodasat
Immunrendszer erdsitése

A triphala 6sszetevdi, kiilonosen az antioxidansok és a C-vitamin, tamogatjak az
immunrendszer mikodését:

e Fokozzak a természetes 6l6sejtek aktivitasat
e Erdsitik a szervezet védekezd mechanizmusait

e Csokkentik a fert6zések kockazatat
Sziv- és érrendszeri egészség

A triphala tobb 6sszetevdje, példaul a beta-sitosterol és a flavonoidok, jotékony hatassal
vannak a kardiovaszkularis rendszerre:

e Segitenek szabalyozni a koleszterinszintet
e Tamogatjak az egészséges vérnyomast

e Csokkentik a sziv- és érrendszeri betegségek kockazatat
Vércukorszint szabalyozas

Kutatasok azt mutatjak, hogy a triphala segithet a vércukorszint szabalyozasaban:

e Lassitja a szénhidratok emésztését
e Csokkenti a hirtelen vércukorszint-emelkedést

e Tamogatja a hasnyalmirigy egészségét
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Majegészség
A triphala antioxidans és méregtelenité tulajdonsagai tamogatjak a maj egészségét:

e Segiti a méreganyagok eltavolitasat
e Szabalyozza a majenzimek mUkodését

o Védi a majsejteket a karosodastol
Sulykezelés

A triphala tdbb mechanizmuson keresztiil is tAmogathatja a sulykezelést:

e Fokozza az anyagcserét
e Csokkenti az étvagyat és a tulevést

o Eldsegiti a zsirsejtek lebontasat
Bor- és hajegészség

A triphala antioxidans és tapanyag-osszetevdi j6tékony hatassal vannak a bér és a haj
egészségére:

e Lassitja a bor 6regedési folyamatait
e El6segiti a kollagéntermelést
e Taplalja és er6siti a hajszalakat

Osszességében a triphala egy sokoldall, természetes készitmény, amely szamos bioaktiv
Osszetevojének kdszonhetben atfogo egészségligyi elényoket kinal. A kutatasok
alatamasztjak hagyomanyos felhasznalasat, és igéretes lehetdségeket mutatnak a modern
orvoslasban val6 alkalmazasara is.

Forrasok:

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5567597/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8744360/

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29619331/

https://www.medicinenet.com/what does triphala do for the body/article.htm

https://www.healthline.com/nutrition/triphala

https://www.banyanbotanicals.com/blogs/wellness/top-10-triphala-benefits

https://www.ayurclinic.com.au/benefits-of-triphala/

https://ayurved.dpu.edu.in/blogs/ayurvedic-health-benefits-of-triphala

https://www.nature.com/articles/s41598-024-80544-6

https://www.tandfonline.com/doi/full/10.3109/13880209.2014.910237

https://d-nb.info/1167636074/34
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https://www.mdpi.com/1422-0067/25/19/10755

Mariatovis

A mariatovis (Silybum marianum) kivonatanak szamos potencialis egészségligyi elénye van az
emberi szervezetre. Az alabbiakban talalhatdk a legfontosabb pozitiv hatasok, kiemelve
néhany tudomanyos eredmény:

Majvédo hatas

A mariatovis legismertebb és legjobban kutatott hatasa a majvédelem. A benne taldlhato
szilimarin nev( vegyilet antioxidans és gyulladascsokkentd tulajdonsagokkal rendelkezik, ami
segithet megvédeni a majsejteket a karosodastol.

Egy 2021-es tanulmany kimutatta, hogy a mariatdvis-kiegészitdk javitottak a majfunkciot nem
alkoholos zsirmajbetegségben szenved6 betegeknél, csdkkentve a majgyulladast és a
majkarosodast.

Vércukorszint-szabalyozas

Tobb kutatas is arra utal, hogy a mariatovis segithet a 2-es tipusu cukorbetegség
kezelésében. Egy tanulmany kimutatta, hogy a mariatovis-kivonat csdkkentette a
vercukorszintet és javitotta a koleszterinszintet cukorbetegeknél.

A mariatovis javithatja az inzulinrezisztenciat is, ami kulcsfontossagu a 2-es tipusu
cukorbetegség kezelésében.

Neuroprotektiv hatas

A mariatovis antioxidans és gyulladascsokkentd tulajdonsagai miatt potencialisan
neuroprotektiv hatasu lehet, ami segithet megel6zni az életkorral jar6 agyi
funkciocsokkenést.

Allatkisérletekben a mariatovis-kivonat csdkkentette az amiloid plakkok szamat az Alzheimer-

kérban szenvedé allatok agyaban, ami igéretes eredmény lehet a neurodegenerativ
betegségek kezelésében.

Csontegészség tamogatasa

Allatkisérletek azt sugalljak, hogy a mariatovis segithet megerdsiteni a csontokat és védeni a
csontvesztéstdl.
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Egy tanulmany kimutatta, hogy a mariatdvis serkentette a csontok asvanyianyag-beépilését,
ami segithet ellensulyozni a csontritkulas hatasait, kiilondsen a menopauzan atesett néknél.

Rakkezelés tAmogatasa

Néhany kutatas arra utal, hogy a mariatovis hasznos lehet a rakkezelés soran. Allatkisérletek
és korai human vizsgalatok azt mutatjak, hogy a mariatovis csékkentheti a kemoterapia
mellékhatasait, és egyes esetekben ndvelheti annak hatékonysagat.

Azonban tovabbi kutatasokra van sziikség a pontos hatdsmechanizmus és a kiilénb6zd
raktipusokra gyakorolt hatas megértéséhez.

Forrasok:

https://www.medicalnewstoday.com/articles/320362

https://www.baptisthealth.com/blog/family-health/milk-thistle-benefits-and-side-effects

https://health.clevelandclinic.org/milk-thistle-benefits

https://www.webmd.com/vitamins/ai/ingredientmono-138/milk-thistle

https://www.healthline.com/nutrition/milk-thistle-benefits

https://www.verywellhealth.com/the-benefits-of-milk-thistle-88325

https://www.webmd.com/fatty-liver-disease/milk-thistle-benefits-and-side-effects

https://www.mountsinai.org/health-library/herb/milk-thistle

https://journals.sagepub.com/doi/pdf/10.1177/1534735407301942

A mariatovisben talalhato f6 bioaktiv 6sszetevok a kovetkezdk:
1. Szilibin

Izoszilibin

Szilichrisztin

Szilidianin

Apigenin

Quercetin

Taxifolin

Oleinsav

o © N o v o~ W N

Linolsav
10. Betain
11. Tokoferol

12. Fitoszterolok
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Osszességében a mariatévis bioaktiv vegyiiletei a kdvetkezd f6 élettani hatasokkal
rendelkeznek:

1. Majvédo hatas: Tobb vegyilet, kiiléndsen a flavonolignanok (pl. szilibin, szilichrisztin,
szilidianin) erds hepatoprotektiv tulajdonsagokkal rendelkeznek.

2. Antioxidans hatas: Szinte minden felsorolt vegyiilet rendelkezik antioxidans
tulajdonsagokkal, ami segit a szabadgyokok semlegesitésében és az oxidativ stressz
csOkkentésében.

3. Gyulladascsokkentd hatas: Szamos vegyiilet, mint példaul a quercetin és az apigenin,
gyulladascsokkentd tulajdonsagokkal rendelkezik.

4. Kardiovaszkularis egészség tamogatasa: Egyes vegyuletek, mint az oleinsav és a
fitoszterolok, hozzajarulhatnak a sziv- és érrendszer egészségéhez.

5. Neuroprotektiv hatas: Néhany vegyilet, példaul a taxifolin és az apigenin,
neuroprotektiv tulajdonsagokkal rendelkezik, ami potencialisan hasznos lehet
neurodegenerativ betegségek esetén.

6. Rakellenes potencial: Bizonyos vegylletek, mint az izoszilibin, potencialis rakellenes
tulajdonsagokkal rendelkeznek, bar ez a tertlet tovabbi kutatast igényel.

7. Veércukorszint-szabalyozas: Egyes tanulmanyok szerint a mariatovis dsszetevoi
segithetnek a vércukorszint szabalyozasaban, kiiléndsen 2-es tipusu
cukorbetegségben szenveddknél.

Forrasok:

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC7802570/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6150307/

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29125572/

https://www.healthline.com/nutrition/milk-thistle-benefits

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3586829/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9588316/

https://www.webmd.com/fatty-liver-disease/milk-thistle-benefits-and-side-effects

https://www.webmd.com/diet/health-benefits-milk-thistle

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6150307/

https://www.pnas.org/doi/full/10.1073/pnas.0914009107

https://en.wikipedia.org/wiki/Silychristin

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC2851903/

https://pubchem.ncbi.nim.nih.gov/compound/Isosilybin-A

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20231449/

https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/thumb/5/52/Taxifolin_structure.svg/800px-
Taxifolin_structure.svg.png?sa=X&ved=2ahUKEwiQ7YfKr-GKAxVPhIkEHbelAYcQ B16BAgFEAI

https://Iktlabs.com/product/taxifolin/

https://www.mdpi.com/1422-0067/25/22/12091

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10384403/
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http://exposome-explorer.iarc.fr/compounds/46

https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/10942912.2023.2236329

https://en.wikipedia.org/wiki/Linoleic_acid

https://sniglobal.org/new-evidence-further-shows-linoleic-acid-is-beneficial-and-not-pro-inflammatory/

https://en.wikipedia.org/wiki/Cis-9-octadecenoic_acid

https://medscidiscovery.com/index.php/msd/article/view/53

https://www.ymdb.ca/compounds/YMDB00069

https://www.frontiersin.org/journals/oncology/articles/10.3389/fonc.2023.1224125/full

http://exposome-explorer.iarc.fr/compounds/237

https://thescipub.com/abstract/ajptsp.2012.154.163

https://avantiresearch.com/product/700126

https://hmdb.ca/metabolites/HMDB0002869

https://foodb.ca/compounds/FDB001936

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC9598710/

https://www.webmd.com/vitamins/ai/ingredientmono-939/beta-sitosterol

https://en.wikipedia.org/wiki/Trimethylglycine

https://www.frontiersin.org/journals/immunology/articles/10.3389/fimmu.2018.01070/full

Kéksz6l16 héj kivonat

A kékszo16 héj extraktum fogyasztasanak szamos pozitiv hatasa van az emberi egészségre. Az
alabbi tudomanyos eredmények és kutatasok tamasztjak ala ezeket a jétékony hatasokat:

Antioxidans hatas

A kékszol6 héj gazdag antioxidansokban, kilondsen antocianinokban és resveratrolban. Ezek
a vegyuletek hatékonyan semlegesitik a szabadgyokoket és csdkkentik az oxidativ stresszt a
szervezetben.

Egy tanulmany kimutatta, hogy a sz6l6héj kivonat jelentosen csokkentette a lipidek és

fehérjék oxidacidjat, valamint ndvelte az antioxidans enzimek, mint példaul a katalaz és a
szuperoxid-dizmutaz aktivitasat.

Kardiovaszkularis egészség

A sz6l6héj kivonat jotékony hatéssal van a sziv- és érrendszerre. Kutatasok szerint csokkenti a
vérnyomast, javitja a véraramlast és erositi a hajszalereket.

Egy allatkisérletben a sz6l6mag proantocianidin kivonat 30-50%-kal csokkentette az
érelmeszesedést koleszterinnel etetett nyulakban, féként az LDL-oxidacié gatlasan keresztl.
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Diabétesz elleni védelem

Tobb tanulmany is alatamasztja a sz616héj kivonat jotékony hatasat a cukorbetegségre. Egy
kisérletben a sz6l6héj antocianinokkal kezelt sejtek fokozott glikoz-transzporter 2 (GLUT2)
expressziot mutattak, ami javithatja a glikoz-anyagcserét.

Egy masik kutatas szerint a sz616héj kivonat csokkentette a vércukorszintet és javitotta az
inzulinszintet diabéteszes patkanyokban.

Neuroprotektiv hatas

A sz6l6héj kivonatban talalhato antocianinok képesek atjutni a vér-agy gaton, igy védé hatast
fejtenek ki az idegrendszerre. Egy kisérletben a sz6l6héj antocianin kivonat (200 mg/kg 25
napon at) megelézte a viselkedési valtozasokat és védelmet nyujtott az oxidativ stressz ellen
egy Alzheimer-kor patkanymodelljében.

Bérvédelem és dregedésgatlas

A sz6l6héj kivonat antioxidans és gyulladascsdkkenté tulajdonsagai révén védi a bért az UV-
sugarzas okozta karosodasoktol és lassitja az dregedési folyamatokat. In vitro és in vivo
kutatasok kimutattak, hogy a sz616héj kivonat csokkenti a rancok megjelenését, javitja a bor
rugalmassagat és eldsegqiti a kollagén termelddését.

Forrasok:

https://andreagere.com/en/scientific-research-related-to-grape-seed-products/

https://www.herbaldynamicsbeauty.com/blogs/herbal-dynamics-beauty/20-major-health-beauty-benefits-of-grapes-best-of-all-bright-
beautiful-skin

https://www.science.gov/topicpages/g/grape+skin+extract

https://dergipark.org.tr/tr/download/article-file/3259318

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7696942/

https://www.healthline.com/nutrition/grape-seed-extract-benefits

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10380576/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7555344/

https://content.iospress.com/articles/journal-of-berry-research/jbr190519

https://www.researchgate.net/publication/256450700 Grape Phytochemicals and Associated Health Benefits

A kékszd616 héj szamos bioaktiv dsszetevot tartalmaz. 11 f6 vegylletcsoportot
azonosithatunk, amelyek megtalalhatok a sz6l6héjban. Ezek a kdvetkezdk:

Resveratrol, Antocianinok, Flavonolok, Fenolsavak, Stilbének, Proantocianidinek, Katechinek,
Kvercetin, Kaempferol, Gallussav és Kaveésav.
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Osszességében elmondhatd, hogy ezek a bioaktiv vegyiiletek jelentds pozitiv hatassal vannak
az emberi egészségre:

1. Erds antioxidans hatas: Szinte minden felsorolt vegyiilet rendelkezik antioxidans
tulajdonsagokkal, ami segit a szabadgyokok semlegesitésében és az oxidativ stressz
csokkentésében.

2. Gyulladascsokkentd hatas: Szamos vegyilet, mint példaul a resveratrol, antocianinok
és flavonolok, gyulladascsdkkenté hatassal bir.

3. Kardiovaszkularis védelem: Tobb 6sszetevd, kilondsen a resveratrol és a
proantocianidinek, tdmogatjak a sziv- és érrendszer egészségét.

4. Rakellenes potencial: Szamos vegyiilet, beleértve a resveratrolt, antocianinokat és
fenolsavakat, mutat rakellenes tulajdonsagokat.

5. Neuroprotektiv hatas: Egyes vegyuletek, mint a resveratrol és a kaempferol, védd
hatast fejtenek ki az idegrendszerre.

6. Diabétesz elleni védelem: Néhany 6sszetevd, példaul a proantocianidinek, segithetnek
a glukéz-homeosztazis szabalyozasaban.

7. Borvédelem: A sz6l6héj kivonatai antioxidans és gyulladascsdkkenté tulajdonsagaik
révén védhetik a bort az UV-sugarzas okozta karosodasoktol.

Ezek a bioaktiv vegylletek egyuttesen hozzajarulnak a sz616 szamos egészségligyi elédnyéhez,
beleértve az antioxidans, gyulladascsokkentd, bélflora-modulalé, rakellenes és
kardioprotektiv hatasokat.

Forrasok:

https://www.mdpi.com/2079-7737/10/12/1262

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9497968/

https://repositorio.usp.br/directbitstream/b649c5cd-9bc2-4a07-bfc8-5a9d78713562/P20347.pdf

https://www.enicbcmed.eu/contribution-bestmedgrape-scientific-community-uses-grape-pomace-source-bioactive-compounds-useful

https://www.mdpi.com/2297-8739/9/12/395

https://www.mdpi.com/2076-3417/13/13/7754

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36140883/

https://en.wikipedia.org/wiki/Resveratrol

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6261232/

https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/87559129.2022.2029479

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7504512/

https://taylorandfrancis.com/knowledge/Medicine_and_healthcare/Pharmaceutical medicine/Flavonols/

https://health.clevelandclinic.org/what-are-flavonoids

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6734135/

http://download.garuda.kemdikbud.go.id/article.php?article=17185798&val=10729&title=Stilbenes+chemistry+and+pharmacological+prop
erties
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https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10180133/

https://en.wikipedia.org/wiki/Proanthocyanidin

https://www.urmc.rochester.edu/encyclopedia/content?contenttypeid=19&contentid=proanthocyanidins

https://en.wikipedia.org/wiki/Catechin

https://www.frontiersin.org/journals/pharmacology/articles/10.3389/fphar.2023.1144878/full

https://foodb.ca/compounds/FDB011904

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC10384403/

https://foodb.ca/compounds/FDB000633

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7838523/

https://en.wikipedia.org/wiki/Gallic_acid

https://ucrisportal.univie.ac.at/en/publications/the-potential-health-benefits-of-gallic-acid-therapeutic-and-food

https://hmdb.ca/metabolites/HMDB0001964

https://www.healthline.com/health/caffeic-acid

http://exposome-explorer.iarc.fr/compounds/1488

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC10661066/

Kéksz616 mag

A kéksz6l6 mag mikrodrlemény fogyasztasanak szamos pozitiv hatdsa van az emberi
egészségre. Az alabbiakban talalhaték a legfontosabb elénydk, valamint néhany relevans
tudomanyos kutatasi eredmény:

Egészségiigyi el6nyok

e Erds antioxidans hatas

e Sziv- és érrendszeri egészség tamogatasa
e Gyulladascsokkentd tulajdonsagok

e Rakmegel6z6 potencial

e Agyi funkciok és memoria javitasa

e Sebgydgyulas eldsegitése

e Csontegészség tamogatasa

e Vérnyomascsokkentd hatas
Tudomanyos kutatasok eredményei

Oxidativ stressz csokkentése

Egy human vizsgalatban 64 résztvevot vontak be, akik kdzil 28-nal kiilonb6zé mértéka
oxidativ stresszt mutattak ki. Két honapos rendszeres kéksz616 mag mikro érlemény
fogyasztas utan minden alanynal csdkkent az oxidativ stressz szintje, 17 esetben pedig
teljesen normalizalodott.
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Sziv- és érrendszeri hatasok

Egy meta-analizis kimutatta, hogy a sz6l6mag kivonat fogyasztasa jelentésen csokkentette a
szisztolés és diasztolés vérnyomast, kiilondsen a 50 év alatti, elhizott vagy metabolikus
rendellenességgel kiizd6 egyéneknél. A leghatékonyabbnak a napi 100-800 mg kdzotti dozis
bizonyult 8-16 hetes id6tartamon at.

Sebgyogyulas elésegitése

Egy 2019-es tanulmany szerint a sz6l6mag kivonat jotékony hatassal lehet a csaszarmetszés
utani sebgyogyulasra. A kutaték azonban megjegyezték, hogy tovabbi vizsgalatok
szlikségesek a kilonbozd koncentracidk és sebtipusok tekintetében.

Agyi funkciok javitasa

Egy 2021-es attekint6 tanulmany arra a kovetkeztetésre jutott, hogy a sz6lémag kivonat
pozitiv hatassal lehet a kognitiv egészségre, kiilondsen a memoriara, a mozgasra és a
végrehajté funkcidkra.

Vénas elégtelenség kezelése

Tobb tanulmany is kimutatta, hogy a sz6lémag kivonat hatékonyan enyhitheti a kronikus
vénas elégtelenség tlineteit és csdkkentheti a labduzzanatot (6démat)

Forrasok:

https://gere.hu/en/2020/10/26/scientific-research-on-grape-seed-products/

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC7054588/

https://www.researchgate.net/publication/298635821 Health benefits of grape seed extract

https://www.medicalnewstoday.com/articles/263332

https://andreagere.com/en/scientific-research-related-to-grape-seed-products/

https://www.healthline.com/nutrition/grape-seed-extract-benefits

https://www.urmc.rochester.edu/encyclopedia/content?contenttypeid=19&contentid=grapeseedextract

https://www.researchgate.net/publication/281349910 Blessings in_disguise Bio-functional benefits of grape seed extracts

https://www.mountsinai.org/health-library/herb/grape-seed

https://www.webmd.com/diet/health-benefits-grape-seed

A kéksz6l6 mag szamos bioaktiv 0sszetevot tartalmaz, amelyek jelentds élettani hatasokkal
rendelkeznek a human szervezetre. A fobb bioaktiv vegylletek és hatasaik a kovetkezok:

1. Proanthocyanidinek (PAC-ok)

e Erds antioxidans hatas

e Gyulladascsokkentd tulajdonsagok
o Kardioprotektiv hatas

e Rakmegel6z6 potencial

e Neuroprotektiv hatas

2. Katechinek és epikatechinek
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Antioxidans hatas

Vérnyomascsokkenté tulajdonsagok
Koleszterinszint-csokkentd hatas
Galluszsav

Antioxidans és gyulladascsokkenté hatas
Antimikrobialis tulajdonsagok
Rezveratrol

Antioxidans és gyulladascsokkenté hatas
Kardioprotektiv tulajdonsagok
Rakmegel6zé potencidl

Flavonoidok

Antioxidans hatas

Errendszeri védelem

Gyulladascsokkentd tulajdonsagok
E-vitamin

Antioxidans hatas
Sejtmembran-védelem

Linolsav és egyéb tdbbszordsen telitetlen zsirsavak
Gyulladascsokkentd hatas

Kardioprotektiv tulajdonsagok

Osszességében a kéksz6lé mag bioaktiv dsszetevéi a kdvetkezé f6 élettani hatasokkal
rendelkeznek:

Erds antioxidans védelem, ami segit a szabadgyokok semlegesitésében és az oxidativ
stressz csokkentesében.

Gyulladascsokkentd hatas, ami hozzajarulhat szamos kronikus betegség
megel6zéséhez.

Kardiovaszkularis egészség tamogatasa a vérnyomas és koleszterinszint
szabalyozasaval.

Neuroprotektiv hatasok, amelyek segithetnek az agyi funkcidk megdrzésében és

javitasaban.

Rakmegeldz6 potencial a sejtosztodas szabalyozasan és az apoptozis indukalasan
keresztdl.

Diabétesz elleni védelem a vércukorszint szabalyozasanak elésegitésével.

Antimikrobialis tulajdonsagok, amelyek tamogathatjak az immunrendszer mikodeését.
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Ezek a bioaktiv vegylletek szinergikus hatast fejtenek ki, ami magyarazza a kéksz6l6 mag
kivonat széles kor( egészségiigyi elényeit. A kutatasok azt mutatjak, hogy rendszeres
fogyasztasa hozzajarulhat az altalanos egészségi allapot javitdsahoz és szamos kronikus
betegség kockazatanak csokkentéséhez.

Forrasok:

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC9497968/

https://rsdjournal.org/index.php/rsd/article/view/35888

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC5618099/

https://www.mdpi.com/2223-7747/13/12/1596

https://doaj.org/article/1f0a4b09a9e64a8a93b1e28032681elc

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC6835351/

https://phcogj.com/sites/default/files/Pharmacognl)-12-6-1455.pdf

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7696942/

Ultrahangos ltkoztetési eljaras
Hatékony felszivodas

Az ultrahangos Utkdztetéssel eldallitott mikro-6rlemény rendkivil finom szemcseméret(, ami
jelentésen noveli a hatdéanyagok felszivédasanak hatékonysagat. A mikrodrlési eljarasnak
készdnhetden egy szélémag teljes feliilete kiteritve akar 0,5 m? is lehet.

Ez a nagy fajlagos felllet teszi lehetévé, hogy a benne 1évd értékes dsszetevdk, kiilondsen a
polifenolok, kézel 100%-ban felszivédjanak a szervezetben.

Magas hatéanyag-tartalom

Az ultrahangos eljaras segithet megdrizni és koncentralni a sz6l6mag értekes Osszetevoit. A
mikro6rleményben koncentraltabban talalhaté meg minden antioxidans vegytilet, ami a
szOl6ben és a vords borban is jelen van.

Ez magasabb hatdanyag-tartalmat eredményez, ami fokozza a termék hatékonysagat.

Jobb emészthetdség

A rendkiviil finom szemcseméretnek kdszonhetden a mikrodrlemény fogyasztasakor nem
recseg a fogak kozott.

Ez nemcsak a felhasznaldi élményt javitja, de valdszinlleg az emészthetdséget is noveli, mivel
a szervezetnek kevesebb munkat kell végeznie a részecskék lebontasahoz.
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Hostabilitas

A mikrodrleményben |évé aktiv, polifenol vegyiletek héalldak.
Ez az elény valdszinlleg az ultrahangos eljarasnak is kdszonhetd, amely kiméletesebb lehet
mas Orlési médszerekhez képest, igy megdrizve a héérzékeny 6sszetevdk stabilitasat.

Forrasok:

https://andreagere.com/en/scientific-research-related-to-grape-seed-products/

https://www.herbaldynamicsbeauty.com/blogs/herbal-dynamics-beauty/20-major-health-beauty-benefits-of-grapes-best-of-all-bright-
beautiful-skin

https://www.science.gov/topicpages/g/grape+skin+extract

https://dergipark.org.tr/tr/download/article-file/3259318

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC7696942/

https://www.healthline.com/nutrition/grape-seed-extract-benefits

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10380576/

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC7555344/

https://content.iospress.com/articles/journal-of-berry-research/jbr190519

https://www.researchgate.net/publication/256450700 Grape Phytochemicals and Associated Health Benefits

Tomjén

A tomijén (frankincense) extrakt fogyasztasanak szdmos pozitiv hatasa lehet az emberi
egészségre. Az alabbiakban talalhatok a legfontosabb el6énydk, valamint néhany tudomanyos
kutatas eredmény:

F6bb egészségligyi el6nyok

e Gyulladascsokkentd hatas
e Fajdalomcsillapité tulajdonsagok
o lzileti problémék enyhitése
e Asztma tlineteinek javitasa
e Emésztérendszeri betegségek kezelése
e Szajhigiéenia javitasa
Tudomanyos kutatasok eredményei

1. Oszteoartritisz kezelése:
Egy 2018-as attekint6 tanulmany kimutatta, hogy a tomjén kivonat kdvetkezetesen
hatékonyabb volt a placebonal az oszteoartritiszes fajdalom csokkentésében és a
mozgékonysag javitasaban. Bar a tanulmanyok mindsége altalaban alacsony volt, az
eredmények biztatdak.
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2. Asztma tlineteinek enyhitése:
Egy klinikai vizsgalatban a résztvevdk 70%-a szamolt be az asztmas tiinetek (példaul
zihalas és légszomj) javulasardl, miutan napi 300 mg tomjént fogyasztottak masfél
hénapon keresztil.

3. Gyulladasos bélbetegségek kezelése:
Egy tanulmanyban a krénikus hasmenésben szenvedd betegek napi 1200 mg
Boswellia-kivonatot vagy placebot kaptak. Hat hét elteltével a Boswellia-csoportban
magasabb volt a gydgyulasi arany, mint a placebo-csoportban.

4. Reumatoid artritisz kezelése:
Egy kisérletben patkadnyoknal mesterségesen kivaltott artritiszt kezeltek 180 mg/kg
Boswellia-kivonattal. Az eredmények azt mutattak, hogy a kivonat jelentésen
csOkkentette a gyulladast és javitotta az izlletek allapotat.

5. Daganatellenes tulajdonsagok:
Egy 2011-es tanulmanyban agydaganatos betegek napi 4,2 gramm tomjént vagy
placebdt kaptak. A tomjént szedd csoportban a betegek 60%-anal csdkkent az agyi
folyadék mennyisége, szemben a placebo-csoport 26%-aval.

Forrasok:

https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/27117114/

https://www.webmd.com/diet/health-benefits-frankincense-essential-oil

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC7368679/

https://www.medicalnewstoday.com/articles/314366

https://www.healthline.com/nutrition/frankincense

https://www.frontiersin.org/journals/pharmacology/articles/10.3389/fphar.2024.1428440/full

https://docs.neu.edu.tr/library/7033597737.pdf

https://www.bmj.com/content/337/bmj.a2813

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9268443/

https://www.mskcc.org/cancer-care/integrative-medicine/herbs/boswellia

A tdmjén szamos bioaktiv Osszetevdt tartalmaz, amelyek kdzil a legfontosabbak a
boswelliasavak. A f6 bioaktiv 6sszetevdk és élettani hatasaik a kdvetkezok:

1. oa-boswelliasav
B-boswelliasav
3-0O-acetil-a-boswelliasav
3-O-acetil-B-boswelliasav

11-keto-B-boswelliasav (KBA)

o vk~ WN

3-O-acetil-11-keto-p-boswelliasav (AKBA)
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Ezek a boswelliasavak a kovetkezd f6 élettani hatasokkal rendelkeznek:

Gyulladascsokkentd hatas: Gatoljak az 5-lipoxigenaz enzimet, amely kulcsszerepet

jatszik a gyulladasos folyamatokban.

Fajdalomcsillapito hatas: Csokkentik a fajdalomérzetet kiilonb6zé mechanizmusokon
keresztul.

Daganatellenes hatas: Gatoljak a tumorsejtek ndvekedését és serkentik az apoptézist
tobb daganattipusban, példaul vastagbélrak, prosztatarak, hasnyalmirigyrak és
leukémia esetén.

Immunmodulalé hatas: Befolyasoljak az immunrendszer mikodését, csdkkentik a
gyulladasos citokinek termelédését.

Neuroprotektiv hatas: Védik az idegsejteket és javitjak a kognitiv funkcidkat.

Osszességében a témjén bioaktiv 8sszetevdi komplex médon hatnak a szervezetre:

Csokkentik a kronikus gyulladasos folyamatokat
Enyhitik a fajdalmat kiilénb6z6 betegségekben
Gatoljak a daganatos sejtek ndvekedését és terjedését
Tamogatjak az immunrendszer egészséges mikodését

Védik az idegrendszert és javitjak a kognitiv funkcidkat

A tdmjén Osszetevoi szinergikus modon fejtik ki hatasukat, ezért a teljes kivonat alkalmazasa

elénydsebb lehet, mint az izolalt vegyuleteké.

Forrasok:

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8881160/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9268443/

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC6005567/

https://patents.google.com/patent/CN105586151B/en

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6747466/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6749531/

https://www.frontiersin.org/journals/pharmacology/articles/10.3389/fphar.2023.1187181/full

https://www.mdpi.com/1422-0067/25/21/11656
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B6, B12 és C-vitamin

A B6, B12 és C vitaminok fogyasztasanak szamos pozitiv hatasa van az emberi egészségre. Az
alabbiakban 6sszefoglalom a legfontosabb elénydket, valamint néhany relevans tudomanyos
eredményt:

Kognitiv funkciok és agyi egészség

A B-vitaminok, kiilondsen a B6, B9 (folsav) és B12, kulcsfontossagu szerepet jatszanak az agy
egészségének megdrzésében és a kognitiv funkcidk tdmogatasaban. Egy 2421 résztvevovel
végzett keresztmetszeti vizsgalat kimutatta, hogy a megfeleld B9 és B12 vitamin bevitel
szignifikansan jobb kognitiv teljesitménnyel tarsult az azonnali és késleltetett memdria
felidézésében, a kategorialis verbalis fluencidban, a feldolgozasi sebességben, a fenntartott
figyelemben és a munkamemoriaban.

Cardiovascularis egészség

A B6 és B12 vitaminok kiegészitése csokkentheti a homocisztein szintet, ami a
cardiovascularis betegségek kockazati tényezdje. Egy meta-analizis kimutatta, hogy a B-
vitamin kiegészités jelentésen csdkkentette a stroke, a szivinfarktus és a vascularis halalozas
kockazatat stroke-os betegeknél.

Terhesség alatti el6nyok

A B6 vitamin kiegészités potencialis elényei kozé tartozik a hanyinger és hanyas csokkentése,
a fogaszati egészség javitasa és bizonyos anémia esetek kezelése terhesség alatt. Egy meta-
analizis, amely harom kisebb tanulmanyon alapult, kimutatta, hogy a B6 vitamin kiegészités
szignifikans pozitiv hatassal volt a szliletési sulyra (atlagosan 217 gramm ndvekedés).

Oxidativ stressz és gyulladas csokkentése

Egy randomizalt, kettds vak, placebo-kontrollalt vizsgalat kimutatta, hogy a 6 honapos magas
dozisu B-vitamin kiegészités csokkentette az oxidativ stresszt és a gyulladast az oxidativ
anyagcsere novelésével. A vizsgalat soran szignifikans 6sszefliggéseket talaltak a B6 vitamin
és az N-acetil-aszpartat (NAA), kolin és kreatin szintek kozott.

Stressz és mentalis egészség
Egy 300 egészséges felndttel végzett placebo-kontrollalt vizsgalat kimutatta, hogy 4 hét B-

vitamin komplex, C-vitamin és asvanyi anyag kiegészités (Berocca Calmag®) javitotta a
stressz, szorongas és pszichologiai jollét szubjektiv értékelését.
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https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC2885294/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC2885294/

Ezek az eredmények ramutatnak a B6, B12 és C vitaminok fontos szerepére az emberi
egészség kiilonbozd aspektusaiban, a kognitiv funkcidktol kezdve a cardiovascularis
egészségen at a terhesség alatti jolléttig.

Forrasok:

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC8962758/

https://consensus.app/questions/benefits-of-b6-and-b12/

https://www.webmd.com/diet/health-benefits-b-complex

https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/22742602/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6316433/

https://www.healthline.com/nutrition/vitamin-b6-benefits

https://www.mdpi.com/1420-3049/15/1/442

https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/j.1365-3016.2012.01277.x

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC2885294/

Fermentacio

A fermentacié szamos okbol fontos és elényds az emberi szervezet szamara. Az aldbbiakban
talalhatéak a fermentalt élelmiszerek fogyasztasanak fébb pozitiv hatasai, valamint a
fermentalt étrend-kiegészitok lehetséges elényei. Végil néhany relevans kutatasi eredmény is
talalhato.

A fermentacio6 jelent&sége és elényei
Egészségiigyi el6nyok

A fermentalt élelmiszerek fogyasztasa szamos egészsegugyi elénnyel jar:

1. Javitja az emésztést: A fermentacio soran keletkez6 probiotikus baktériumok segitik
az emeésztérendszer egészséges mikodéset.

2. Erositi azimmunrendszert: A fermentalt ételekben talalhaté mikroorganizmusok és
bioaktiv vegylletek tamogatjak az immunrendszer mikddését.

3. Csokkenti a gyulladast: Egyes kutatasok szerint a fermentalt élelmiszerek
fogyasztasa csokkentheti a szervezetben zajl6 gyulladasos folyamatokat.

4. Javitja a tapanyagok felszivodasat: A fermentacié soran lebomlé antinutriensek (pl.
fitinsav) javitjak bizonyos asvanyi anyagok, példaul a kalcium, cink és vas
felszivodasat.
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Mikrobiom diverzitas novelése

A fermentalt élelmiszerek fogyasztasa jelentdsen ndévelheti a bélmikrobiom diverzitasat. Egy
Stanford Egyetem altal végzett klinikai vizsgalat kimutatta, hogy egy 10 hetes, fermentalt
ételekben gazdag étrend novelte a bélmikrobak sokféleségét és csdkkentette a gyulladas
molekularis jeleit.

Bioaktiv vegyiiletek

A fermentacié soran szamos bioaktiv vegyilet keletkezik, amelyek jétékony hatassal lehetnek
az egészségre:

Antioxidans hatasu vegyiletek
Antimikrobialis anyagok
Bioaktiv peptidek

Vitaminok és asvanyi anyagok.

Fermentalt étrend-kiegészit6k

A fermentaciés eljaras alkalmazasa az étrend-kiegészitok gyartasa soran tobb elénnyel is

jarhat:
1.

Jobb felszivodas: A fermentacio javithatja a tapanyagok biohasznosulasat és
felszivodasat.

Probiotikus hatas: A fermentalt étrend-kiegészitok él6 probiotikus baktériumokat
tartalmazhatnak, amelyek tdmogatjak a bélflora egészségét.

Bioaktiv vegyiiletek: A fermentacio soran keletkezé bioaktiv vegyiletek névelhetik
az étrend-kiegészité hatékonysagat.

Kutatasi eredmények

Egy tanulmany kimutatta, hogy a fermentalt z6ldségek fogyasztasa ndvelte az
antioxidans aktivitast és a teljes fenolos tartalmat.

A Stanford Egyetem kutatasa szerint a fermentalt élelmiszerekben gazdag étrend 10
hét alatt novelte a bélmikrobiom diverzitasat és csokkentette a gyulladasos
markereket.

Egy vizsgalat soran a fermentalt csicseriborso lisztben megndvekedett a lizin
aminosav biohasznosulasa.

Kutatok kimutattak, hogy a fermentalt bab esetében jelentésen nétt a kalcium és vas
tartalma, valamint javult a vas és cink biohasznosulasa.
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5. Egy tanulmany szerint a fermentalt kefir fogyasztasa novelte
a Lactobacillus baktériumok mennyiségét a székletben Crohn-betegségben szenvedd
pacienseknél.

Osszességében a fermentacié egy rendkiviil hasznos eljaras, amely nemcsak az élelmiszerek
eltarthatosagat noveli, hanem szamos egészséguigyi elénnyel is jar. A fermentalt élelmiszerek
és étrend-kiegészitdk rendszeres fogyasztasa hozzajarulhat az egészséges bélflora
kialakitdsahoz és fenntartasahoz, valamint tamogathatja az altaldnos egészségi allapotot.

Forrasok:

https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/28945458/

https://www.frontiersin.org/journals/nutrition/articles/10.3389/fnut.2024.1458536/full

https://med.stanford.edu/news/all-news/2021/07/fermented-food-diet-increases-microbiome-diversity-lowers-inflammation

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6723656/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9003261/

https://www.mdpi.com/2304-8158/13/7/982

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC10051273/

https://www.frontiersin.org/journals/microbiology/articles/10.3389/fmicb.2022.845166/full
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