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Bélflóra, mikrobiom 

A bélflóra, más néven bélmikrobiom, kulcsfontosságú szerepet játszik az emberi egészség 

fenntartásában. Ez a komplex mikroorganizmus-közösség számos létfontosságú funkciót lát 

el szervezetünkben: 

 

1. Tápanyag-anyagcsere: A bélbaktériumok segítenek az emészthetetlen rostok 

lebontásában és a tápanyagok felszívódásában 

2. Immunrendszer támogatása: A bélflóra kritikus szerepet játszik az immunrendszer 

fejlődésében és szabályozásában, beleértve a veleszületett és adaptív 

immunválaszokat is 

3. Védelem a kórokozókkal szemben: Az egészséges bélflóra megakadályozza a patogén 

baktériumok megtelepedését és elszaporodását 

4. Hormonális egyensúly: A bélmikrobiom befolyásolja a neuroendokrin hormonok és 

neurotranszmitterek felszabadulását, hatással lehet a központi idegrendszerre is 

5. Metabolikus egészség: A bélflóra összetétele összefüggésbe hozható olyan 

állapotokkal, mint az elhízás, a 2-es típusú cukorbetegség és a szív- és érrendszeri 

betegségek 

6. Bélbarrier funkció: Az egészséges mikrobiom hozzájárul a bélnyálkahártya 

integritásának fenntartásához 

7. Gyógyszer-metabolizmus: A bélbaktériumok részt vesznek bizonyos gyógyszerek és 

xenobiotikumok lebontásában 

 

Kutatások kimutatták, hogy a bélflóra diverzitása és egyensúlya (eubiózis) kulcsfontosságú az 

egészség szempontjából, míg a diszbiózis számos betegséggel hozható összefüggésbe. 

Források: 

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

https://academic.oup.com/pnasnexus/article/3/5/pgae166/7667795 

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/ 

 

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3983973/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3983973/
https://www.frontiersin.org/journals/microbiology/articles/10.3389/fmicb.2022.999001/full
https://academic.oup.com/pnasnexus/article/3/5/pgae166/7667795
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 bélflóra egyensúlyának felborulása, más néven diszbiózis, számos betegség kialakulásával 

hozható összefüggésbe. A kutatások szerint a bélflóra egyensúlyzavara a következő 

betegségek kockázatát növelheti: 

Emésztőrendszeri betegségek 

• Irritábilis bél szindróma (IBS) 

• Gyulladásos bélbetegségek (IBD) 

• Nem alkoholos zsírmáj betegség (NAFLD) 

• Májcirrózis 

Anyagcsere-betegségek 

• Elhízás 

• 2-es típusú cukorbetegség 

• Metabolikus szindróma 

Immunrendszeri betegségek 

• Autoimmun betegségek 

• Allergiák 

• Asztma 

Neurológiai és pszichiátriai betegségek 

• Szorongás és depresszió 

• Parkinson-kór 

• Autizmus 

• Neurodegeneratív betegségek 

Szív- és érrendszeri betegségek 

• Magas vérnyomás 

• Szív- és érrendszeri betegségek 

Egyéb betegségek 

• Daganatos megbetegedések (pl. vastagbélrák, végbélrák, mellrák)  

• Krónikus vesebetegség 

• Policisztás ovárium szindróma 

• Ekcéma 
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A bélflóra egyensúlyának felborulása befolyásolhatja az immunrendszer működését, a 

tápanyagok felszívódását, és krónikus gyulladásos folyamatokat indíthat el a szervezetben. 

 

Ezek a változások hozzájárulhatnak a fent említett betegségek kialakulásához vagy 

súlyosbodásához. Fontos megjegyezni, hogy a bélflóra és a betegségek közötti kapcsolat 

gyakran kétirányú, vagyis a betegségek is hatással lehetnek a bélflóra összetételére. 

Források: 

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.nlm.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 

 

Élőflóra: pre- és probiotikumok 

Emésztőrendszeri egészség 

• A probiotikus törzsek javíthatják a bélflóra egyensúlyát és diverzitását 

• Csökkenthetik a különböző típusú hasmenések (pl. antibiotikum-asszociált, utazók 

hasmenése) előfordulását és súlyosságát 

• Enyhíthetik az irritábilis bél szindróma (IBS) tüneteit 

• Segíthetnek a székrekedés kezelésében 

Immunrendszer támogatása 

• Az L. plantarum törzsek képesek szabályozni a pro- és anti-inflammatorikus 

citokineket, ezáltal erősítve az immunrendszert 

• A S. cerevisiae var. boulardii fokozhatja az immunválaszt és gátolhatja a kórokozók 

megtelepedését a bélrendszerben 

Anyagcsere egészség 

• Az L. plantarum törzsek csökkenthetik a vércukorszintet és javíthatják az 

inzulinérzékenységet 

• A probiotikus élesztők és baktériumok együttes fogyasztása pozitívan befolyásolhatja 

a koleszterinszintet és a testsúlykontrollt 

https://www.frontiersin.org/journals/microbiology/articles/10.3389/fmicb.2022.999001/full
https://www.frontiersin.org/journals/microbiology/articles/10.3389/fmicb.2022.999001/full
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8954387/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8954387/
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.nlm.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
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Gyulladáscsökkentő hatás 

• Az L. casei törzsek csökkenthetik a gyulladásos markerek (pl. TNF-α, IL-4) szintjét 

• A S. cerevisiae var. boulardii gátolhatja a gyulladásos folyamatokat a bélrendszerben 

Méregtelenítés és antioxidáns hatás 

• A probiotikus élesztők, különösen a S. cerevisiae, segíthetnek a xenobiotikumok és 

környezeti szennyező anyagok detoxifikálásában 

• Az L. plantarum törzsek antioxidáns hatást fejthetnek ki 

Tápanyagok szintézise és felszívódása 

• A probiotikus törzsek elősegíthetik bizonyos vitaminok (pl. K-vitamin, B-vitaminok) 

szintézisét és felszívódását 

• Javíthatják az ásványi anyagok, például a vas felszívódását 

Allergiák és bőrproblémák enyhítése 

• Az L. plantarum és L. casei törzsek csökkenthetik az allergiás reakciók súlyosságát és 

enyhíthetik az ekcéma tüneteit 

 

Összességében, ezen probiotikus összetevők rendszeres fogyasztása hozzájárulhat az 

általános egészségi állapot javításához, különös tekintettel a bélrendszer egészségére és az 

immunrendszer működésére. Fontos megjegyezni, hogy az egyes törzsek hatásai eltérőek 

lehetnek, és az optimális eredmények eléréséhez konzisztens, hosszú távú alkalmazás 

szükséges. 

 

Források: 

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.html?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 

 

 

https://www.frontiersin.org/journals/microbiology/articles/10.3389/fmicb.2023.1216674/full
https://www.frontiersin.org/journals/microbiology/articles/10.3389/fmicb.2023.1216674/full
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.html?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 fogyasztása számos pozitív hatással lehet az emberi egészségre. Az 

alábbiakban összefoglalok néhány tudományos eredményt és kutatást ezek jótékony 

hatásairól: 

Egészségügyi előnyök 

Gyulladáscsökkentő és immunmoduláló hatás 

A Moomiaii nevű természetes vegyület, amely főként huminsavat és fulvosavat tartalmaz, 

jelentős gyulladáscsökkentő és immunmoduláló tulajdonságokkal rendelkezik. Ezek az 

anyagok segíthetnek különböző betegségek megelőzésében és kezelésében 

 

Antioxidáns tulajdonságok 

A huminsav és fulvosav erős antioxidáns hatással bír. Ez azt jelenti, hogy segíthetnek a szabad 

gyökök elleni küzdelemben, csökkentve az oxidatív stresszt a szervezetben 

 

Fekélyellenes hatás 

Kutatások kimutatták, hogy a huminsav és fulvosav fekélyellenes tulajdonságokkal 

rendelkezik. Ez különösen hasznos lehet a gyomor- és bélrendszeri problémák kezelésében 

 

Antidiabetikus hatás 

Egyes tanulmányok szerint a huminsav és fulvosav antidiabetikus hatással rendelkezik. Ez azt 

jelenti, hogy potenciálisan segíthetnek a vércukorszint szabályozásában és a cukorbetegség 

kezelésében 

 

Rákellenes tulajdonságok 

Bár további kutatásokra van szükség, egyes tanulmányok arra utalnak, hogy a huminsav és 

fulvosav rákellenes tulajdonságokkal rendelkezhet. Ez ígéretes terület a jövőbeli kutatások 

számára 

Nehézfém-megkötő képesség 

A huminsavak és fulvosavak kiváló adszorpciós tulajdonságokkal rendelkeznek különböző 

nehézfémek esetében. Kutatások kimutatták, hogy ezek az anyagok hatékonyan kötik meg 

többek között a krómot (Cr), rezet (Cu), cinket (Zn), ólmot (Pb) és kadmiumot (Cd) 

 

Mechanizmus 

A nehézfémek megkötése főként kationcserével és kelátképzéssel történik. A huminsavak 

karboxilát csoportjai és poliszacharid komponenseinek OH csoportjai játszanak kulcsszerepet 

ebben a folyamatban. 

 

 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8343599/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8343599/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8343599/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8343599/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8343599/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8343599/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8343599/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8343599/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC11099172/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC11099172/


7 
 

Potenciális humán alkalmazások 

Bár a közvetlen humán felhasználásra vonatkozó kutatások korlátozottak, a környezeti 

alkalmazások eredményei ígéretesek: 

1. Detoxifikáció: A huminsavak és fulvosavak potenciálisan alkalmazhatók lehetnek a 

szervezetben felhalmozódott nehézfémek kivezetésére. 

2. Védőhatás: Elképzelhető, hogy ezek az anyagok csökkenthetik a nehézfémek 

felszívódását a bélrendszerből, így védve a szervezetet a toxikus hatásoktól. 

 

Források: 

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/6855047207239b2b4bd64e2492aaa9c2552ed738 

https://www.semanticscholar.org/paper/729bb09c84db5a73a9b6dbf8582c2fe0d0f6bda5 

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/a9000b68adc0b887d851cc42eea834b82c6b21c9 

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/07e7d1c5f084836b8940b072e03aa9a2aea012df 

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

 

A huminsav és fulvosav számos biológiailag aktív összetevőt tartalmaz, amelyek jelentős 

hatással lehetnek az emberi egészségre. Bár pontos számot nem lehet meghatározni, a 

kutatások több tucat fontos összetevőt azonosítottak: 

Főbb biológiailag aktív komponensek 

• Ásványi anyagok és nyomelemek: A fulvosav 72+ növényi eredetű, ionos ásványi 

anyagot tartalmaz ideális arányban az emberi egészség szempontjából 

• Aminosavak: Mind a humin-, mind a fulvosav tartalmaz aminosavakat 

• Elektrolitok: Fontos elektrolitokat biztosítanak a szervezet számára 

• Antioxidánsok: Mindkét sav erős antioxidáns tulajdonságokkal rendelkezik 

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/6855047207239b2b4bd64e2492aaa9c2552ed738
https://www.semanticscholar.org/paper/729bb09c84db5a73a9b6dbf8582c2fe0d0f6bda5
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/a9000b68adc0b887d851cc42eea834b82c6b21c9
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/07e7d1c5f084836b8940b072e03aa9a2aea012df
https://www.semanticscholar.org/paper/c403dcb3d316a92d98472e6fb81d61e01e3aff87
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Egyéb fontos összetevők 

• Szén, hidrogén, oxigén és nitrogén: Ezek a fulvosavak fő alkotóelemei 

• Prebiotikus rostok: A huminsav prebiotikus rostokat tartalmaz, amelyek támogatják 

az egészséges bélflórát 

Biológiai aktivitás 

A huminsav és fulvosav számos biológiai folyamatban vesz részt: 

• Antivirális hatás 

• Gyulladáscsökkentő tulajdonságok 

• Antioxidáns aktivitás 

• Immunmoduláló hatás 

• Detoxifikáló képesség 

• Tápanyagfelszívódás elősegítése 

• Sejtmembrán-permeabilitás javítása 

 

Bár nem lehet pontos számot megadni, a kutatások azt mutatják, hogy a humin- és 

fulvosavak több tucat biológiailag aktív összetevőt tartalmaznak, amelyek szinergikusan 

működnek együtt az emberi egészség támogatásában. Ezek az összetevők és tulajdonságok 

teszik a humin- és fulvosavakat sokoldalú és potenciálisan hasznos anyagokká az emberi 

felhasználás szempontjából 

Források: 

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/WO2007102813A1/en 

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

https://motherearthlabs.com/the-benefits-of-humic-fulvic-acids/ 

 

 

 

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_their_application
https://www.researchgate.net/publication/375564867_Influence_of_humic_and_fulvic_acids_on_living_organisms_and_prospects_for_their_application
https://draxe.com/nutrition/fulvic-acid/
http://www.earthgreen.com/humic-vs-fulvic-acids
https://patents.google.com/patent/WO2007102813A1/en
https://fulvicxcell.com/pages/human-health
https://motherearthlabs.com/the-benefits-of-humic-fulvic-acids/
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Arónia (fekete berkenye) 

Az arónia (fekete berkenye) extrakt fogyasztásának számos pozitív hatása van az emberi 

egészségre. Több tudományos kutatás is alátámasztja ezeket az előnyöket: 

Rákellenes hatások 

Egy tanulmány kimutatta, hogy az arónia kivonat erős védő hatással bír mellrákos 

betegeknél. Az arónia extrakt gátolta a rákos sejtek növekedését, és a legerősebb hatást 

mutatta más gyümölcsökkel összehasonlítva 

 

Egy másik kutatás szerint az arónia kivonat akár 60%-kal is csökkentheti a vastagbélrák sejtek 

szaporodását és növekedését 

 

Szív- és érrendszeri egészség 
 

Egy 2021-es metaanalízis kimutatta, hogy 6-8 hetes napi arónia kiegészítés szignifikánsan 

csökkentette a vér koleszterinszintjét és a szisztolés vérnyomást 

 

Az arónia kivonat ellazítja az erek falát, javítja a véráramlást, és csökkenti az artériák falának 

keményedését, ami hozzájárul a szív- és érrendszeri betegségek megelőzéséhez 

 

Cukorbetegség kezelése 

Állatkísérletek azt mutatják, hogy az arónia kivonat csökkenti a vércukorszintet és védi a 

hasnyálmirigy béta-sejtjeit. 

 

Egy 2012-es tanulmány inzulinrezisztens patkányokon kimutatta, hogy az arónia kivonat több 

szinten is küzd az inzulinrezisztencia ellen, potenciálisan hatékony segítséget nyújtva a 

cukorbetegség kialakulásának megelőzésében 

 

Immunrendszer támogatása 

Az arónia bogyók erősíthetik és támogathatják az immunrendszert. Egy kémcsöves vizsgálat 

erős antibakteriális hatást mutatott ki az arónia kivonatban az Escherichia coli és Bacillus 

cereus baktériumokkal szemben 

 

Emellett egy 3 hónapos tanulmány idősotthonok lakóin azt mutatta, hogy a napi arónia lé 

fogyasztása 38-55%-kal csökkentette a húgyúti fertőzések előfordulását 

 

Májvédő hatás 

Két különböző, 2016-os és 2017-es patkányokon végzett tanulmány kimutatta, hogy az 

arónia gyümölcslé védő hatással bír a májkárosodással szemben. A kutatók szerint ez a hatás 

az arónia antioxidáns tulajdonságainak köszönhető.  

https://www.medicalnewstoday.com/articles/320610
https://www.medicalnewstoday.com/articles/320610
https://www.medicinenet.com/what_is_aronia_berry_good_for/article.htm
https://www.medicinenet.com/what_is_aronia_berry_good_for/article.htm
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9696386/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9696386/
https://www.healthline.com/nutrition/aronia-berries
https://www.healthline.com/nutrition/aronia-berries
https://www.medicinenet.com/what_is_aronia_berry_good_for/article.htm
https://www.medicinenet.com/what_is_aronia_berry_good_for/article.htm
https://www.mdpi.com/1467-3045/46/8/477
https://www.mdpi.com/1467-3045/46/8/477
https://www.medicalnewstoday.com/articles/320610
https://www.medicalnewstoday.com/articles/320610
https://www.healthline.com/nutrition/aronia-berries
https://www.healthline.com/nutrition/aronia-berries
https://www.healthline.com/nutrition/aronia-berries
https://www.healthline.com/nutrition/aronia-berries
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Összességében az arónia extrakt fogyasztása számos egészségügyi előnnyel járhat, beleértve 

a rákellenes, szív- és érrendszeri, cukorbetegség elleni, immunerősítő és májvédő hatásokat.  

Források: 

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.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_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.nlm.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 arónia számos bioaktív összetevőt tartalmaz, amelyek jelentős élettani hatással bírnak az 

emberi szervezetre. 10 fő bioaktív vegyületet azonosíthatunk az aróniában. Ezek a 

következők: 

1. Antocianinok 

2. Flavonoidok 

3. Fenolsavak 

4. Klorogénsav 

5. Neoklorogénsav 

6. Proantocianidinek 

7. Rutin 

8. p-kumársav 

9. Cianidin-3-galaktozid 

10. Epikatechin 

Ezen összetevők egyenként és összességében is számos pozitív hatást fejtenek ki a 

szervezetre: 

Antioxidáns hatás: Szinte minden felsorolt vegyület erős antioxidáns tulajdonságokkal 

rendelkezik, ami segít a szabad gyökök semlegesítésében és az oxidatív stressz 

csökkentésében. 

Gyulladáscsökkentő hatás: Több összetevő, különösen az antocianinok, flavonoidok és 

fenolsavak gyulladáscsökkentő hatással bírnak. 

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
https://www.webmd.com/diet/health-benefits-aronia-berries
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Kardiovaszkuláris egészség: Az arónia összetevői támogatják a szív- és érrendszer 

egészségét, javítják a vérnyomást, csökkentik a koleszterinszintet és javítják az erek 

működését. 

Rákellenes hatás: Számos tanulmány kimutatta, hogy az arónia összetevői gátolhatják 

bizonyos ráksejtek növekedését és terjedését. 

Cukorbetegség elleni védelem: Az arónia bioaktív vegyületei segíthetnek a vércukorszint 

szabályozásában és az inzulinérzékenység javításában. 

Immunrendszer erősítése: Az arónia összetevői támogatják az immunrendszer működését 

és segíthetnek a fertőzések elleni védekezésben. 

Neuroprotektív hatás: Egyes összetevők, mint például a klorogénsav és az antocianinok, 

védő hatással lehetnek az idegrendszerre és javíthatják a kognitív funkciókat. 

Májvédő hatás: Az arónia bioaktív vegyületei védhetik a májat a károsodásoktól és 

támogathatják annak működését. 

Összességében az arónia bioaktív összetevői szinergikus hatást fejtenek ki, ami hozzájárul az 

általános egészség javításához és számos krónikus betegség megelőzéséhez. Az arónia 

fogyasztása így potenciálisan előnyös lehet a szív- és érrendszeri betegségek, a 

cukorbetegség, bizonyos ráktípusok és neurodegeneratív betegségek megelőzésében és 

kezelésében. 

Források: 

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 

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/PMC7956414/ 

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

 

Datolya 

A datolya extrakt fogyasztásának számos pozitív hatása van az emberi egészségre. Az 

alábbiakban találhatók a legfontosabb tudományos eredmények és kutatások: 

Antioxidáns hatás 

A datolya gazdag antioxidánsokban, különösen flavonoidokban, karotenoidokban és 

fenolsavakban. Ezek az antioxidánsok segítenek csökkenteni az oxidatív stresszt és a 

gyulladást a szervezetben. 

 

Egy tanulmány kimutatta, hogy a datolya fogyasztása jelentősen csökkentette a gyulladásos 

markereket, például az interleukin-6 (IL-6) szintjét az agyban. 

 

Kardiovaszkuláris egészség 

A datolya extrakt pozitív hatással van a szív- és érrendszerre. Kutatások kimutatták, hogy a 

datolya fogyasztása csökkenti a szérum koleszterin-, triglicerid- és LDL-koleszterin-szinteket. 

 

Egy állatkísérletben a datolyapép fogyasztása 13 hét alatt jelentősen csökkentette a szérum 

koleszterin-, triglicerid- és LDL-szinteket. 

 

Neuroprotektív hatás 

A datolya extrakt neuroprotektív hatással rendelkezik, ami segíthet megelőzni vagy lassítani a 

neurodegeneratív betegségek, például az Alzheimer-kór kialakulását. Laboratóriumi 

vizsgálatok kimutatták, hogy a datolya csökkenti az amiloid-béta fehérjék aktivitását, amelyek 

plakkokat képezhetnek az agyban. 

 

Egy állatkísérletben a datolyával etetett egereknek jelentősen jobb memóriája és tanulási 

képessége volt, valamint kevesebb szorongással kapcsolatos viselkedést mutattak. 

 

Diabétesz kezelése 

A datolya extrakt potenciálisan hasznos lehet a cukorbetegség kezelésében. Egy tanulmány 

kimutatta, hogy a datolya fogyasztása nem növelte jelentősen a vércukorszintet egészséges 

egyéneknél, és még csökkentette is a szérum triglicerid-szinteket. 

 

Egy másik kutatás szerint a datolya extrakt kezelés hatékonynak bizonyult a diabéteszes 

neuropátia patológiás paramétereinek javításában patkányoknál. 

 

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7956414/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8300639/
https://tuhat.helsinki.fi/ws/portalfiles/portal/33464248/Jain._Health_benefits.pdf
https://tuhat.helsinki.fi/ws/portalfiles/portal/33464248/Jain._Health_benefits.pdf
https://www.healthline.com/nutrition/benefits-of-dates
https://www.healthline.com/nutrition/benefits-of-dates
https://www.healthline.com/nutrition/benefits-of-dates
https://www.healthline.com/nutrition/benefits-of-dates
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8125345/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8125345/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8125345/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8125345/
https://www.healthline.com/nutrition/benefits-of-dates
https://www.healthline.com/nutrition/benefits-of-dates
https://tuhat.helsinki.fi/ws/portalfiles/portal/33464248/Jain._Health_benefits.pdf
https://tuhat.helsinki.fi/ws/portalfiles/portal/33464248/Jain._Health_benefits.pdf
https://tuhat.helsinki.fi/ws/portalfiles/portal/33464248/Jain._Health_benefits.pdf
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Összességében a tudományos eredmények azt mutatják, hogy a datolya extrakt fogyasztása 

számos egészségügyi előnnyel járhat, beleértve az antioxidáns és gyulladáscsökkentő 

hatásokat, a kardiovaszkuláris egészség javítását, a neuroprotektív hatásokat és a diabétesz 

kezelésében való potenciális alkalmazást. 

Források: 

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

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

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

https://pmc.ncbi.nlm.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=7TVeXpoqfNYT89tyrm3ifrTeG9Wv8P676JSQp%2FH2pj9hhtoybol4GF7LEbj3fxHT5Fo8esHssd0bepJlZRTf

cgrHG%2Fx6B%2BJOa4ksjCrLEWHAPWFo%2BAhyNviUrA%3D%3D&n=hxBoa5h9KI9C7JlZrmv%2FdL7GG5Xv7bv%2BtK%2Faudmzpz9tjw%3D

%3D 

https://pmc.ncbi.nlm.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 számos bioaktív összetevőt tartalmaz, amelyek jelentős élettani hatással bírnak az 

emberi szervezetre. Az alábbiakban találhatók a főbb bioaktív vegyületek és hatásaik: 

Polifenolok 

A datolya gazdag polifenolokban, különösen fenolsavakban és flavonoidokban. 

 

Főbb vegyületek: 

• Fenolsavak: ferulasav, p-kumársav, kávésav, protokatechinsav, vanillinsav, sziringinsav, 

galluszsav 

• Flavonoidok: kvercetin, luteolin, apigenin, katechin, epikatechin, proantocianidinek 

Élettani hatások: 

• Erős antioxidáns hatás 

• Gyulladáscsökkentő 

• Kardiovaszkuláris védelem 

• Neuroprotektív hatás 

• Rákellenes potenciál 

Karotenoidok 

A datolya jelentős mennyiségű karotenoidot tartalmaz. 

https://tuhat.helsinki.fi/ws/portalfiles/portal/33464248/Jain._Health_benefits.pdf
https://www.healthline.com/nutrition/benefits-of-dates
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8125345/
https://pmc.ncbi.nlm.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=7TVeXpoqfNYT89tyrm3ifrTeG9Wv8P676JSQp%2FH2pj9hhtoybol4GF7LEbj3fxHT5Fo8esHssd0bepJlZRTfcgrHG%2Fx6B%2BJOa4ksjCrLEWHAPWFo%2BAhyNviUrA%3D%3D&n=hxBoa5h9KI9C7JlZrmv%2FdL7GG5Xv7bv%2BtK%2Faudmzpz9tjw%3D%3D
https://public.pensoft.net/items/?p=7TVeXpoqfNYT89tyrm3ifrTeG9Wv8P676JSQp%2FH2pj9hhtoybol4GF7LEbj3fxHT5Fo8esHssd0bepJlZRTfcgrHG%2Fx6B%2BJOa4ksjCrLEWHAPWFo%2BAhyNviUrA%3D%3D&n=hxBoa5h9KI9C7JlZrmv%2FdL7GG5Xv7bv%2BtK%2Faudmzpz9tjw%3D%3D
https://public.pensoft.net/items/?p=7TVeXpoqfNYT89tyrm3ifrTeG9Wv8P676JSQp%2FH2pj9hhtoybol4GF7LEbj3fxHT5Fo8esHssd0bepJlZRTfcgrHG%2Fx6B%2BJOa4ksjCrLEWHAPWFo%2BAhyNviUrA%3D%3D&n=hxBoa5h9KI9C7JlZrmv%2FdL7GG5Xv7bv%2BtK%2Faudmzpz9tjw%3D%3D
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9750914/
https://www.researchgate.net/publication/359763281_Potential_Health_Benefit_of_Dates_Based_on_Human_Intervention_Studies_A_Brief_Overview
https://www.researchgate.net/publication/359763281_Potential_Health_Benefit_of_Dates_Based_on_Human_Intervention_Studies_A_Brief_Overview
https://sci-hub.se/downloads/2020-09-20/fe/10.1111@ijfs.14783.pdf
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9222616/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9222616/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3992385/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3992385/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3992385/
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Főbb vegyületek: 

• Béta-karotin 

• Lutein 

• Zeaxantin 

• Likopin 

Élettani hatások: 

• Antioxidáns védelem 

• Szemegészség támogatása 

• Kardiovaszkuláris védelem 

• Bőrvédelem az UV-sugárzással szemben 

Rostok 

A datolya gazdag élelmi rostokban. 

 

Élettani hatások: 

• Emésztőrendszer egészségének támogatása 

• Vércukorszint szabályozás 

• Koleszterinszint csökkentés 

• Testsúlykontroll elősegítése 

Vitaminok és ásványi anyagok 

A datolya számos vitamint és ásványi anyagot tartalmaz. 

 

Főbb vegyületek: 

• Vitaminok: A, B1, B2, B3, B5, C 

• Ásványi anyagok: kálium, kalcium, magnézium, vas, szelén 

Élettani hatások: 

• Immunrendszer erősítése 

• Csontegészség támogatása 

• Vérképzés elősegítése 

• Energiatermelés támogatása 

Szterolok 

A datolya tartalmaz növényi szterolokat is. 

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9750914/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9750914/
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1111/jfbc.14325
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1111/jfbc.14325
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3992385/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3992385/
https://www.healthline.com/nutrition/benefits-of-dates
https://www.healthline.com/nutrition/benefits-of-dates
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9750914/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9750914/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3992385/
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Élettani hatások: 

• Koleszterinszint csökkentés 

• Kardiovaszkuláris egészség támogatása 

Összegzés 

A datolya bioaktív összetevői együttesen számos pozitív élettani hatást fejtenek ki: 

1. Erős antioxidáns védelem: A polifenolok és karotenoidok védelmet nyújtanak az 

oxidatív stressz ellen, csökkentve a krónikus betegségek kockázatát. 

2. Gyulladáscsökkentő hatás: A fenolsavak és flavonoidok gátolják a gyulladásos 

folyamatokat a szervezetben. 

3. Kardiovaszkuláris egészség támogatása: A rostok, polifenolok és szterolok együttesen 

védik a szív- és érrendszert. 

4. Vércukorszint szabályozás: A rostok és polifenolok segítik a vércukorszint 

egyensúlyban tartását. 

5. Neuroprotektív hatás: A polifenolok és karotenoidok védik az idegrendszert és 

potenciálisan csökkenthetik a neurodegeneratív betegségek kockázatát. 

6. Rákellenes potenciál: Egyes bioaktív vegyületek, különösen a polifenolok, rákellenes 

hatást mutatnak in vitro és állatkísérletekben. 

7. Emésztőrendszer egészségének támogatása: A rostok elősegítik az egészséges 

bélműködést és támogatják a bélflórát. 

8. Immunrendszer erősítése: A vitaminok és ásványi anyagok hozzájárulnak az 

immunrendszer megfelelő működéséhez. 

Összességében a datolya bioaktív összetevői szinergikus hatást fejtenek ki, támogatva az 

általános egészséget és potenciálisan csökkentve számos krónikus betegség kockázatát. 

Források: 

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=7TVeXpoqfNYT89tyrm3ifrTeG9Wv8P676JSQp%2FH2pj9hhtoybol4GF7LEbj3fxHT5Fo8esHssd0bepJlZRTf

cgrHG%2Fx6B%2BJOa4ksjCrLEWHAPWFo%2BAhyNviUrA%3D%3D&n=hxBoa5h9KI9C7JlZrmv%2FdL7GG5Xv7bv%2BtK%2Faudmzpz9tjw%3D

%3D 

https://pubmed.ncbi.nlm.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 

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9750914/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9750914/
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=7TVeXpoqfNYT89tyrm3ifrTeG9Wv8P676JSQp%2FH2pj9hhtoybol4GF7LEbj3fxHT5Fo8esHssd0bepJlZRTfcgrHG%2Fx6B%2BJOa4ksjCrLEWHAPWFo%2BAhyNviUrA%3D%3D&n=hxBoa5h9KI9C7JlZrmv%2FdL7GG5Xv7bv%2BtK%2Faudmzpz9tjw%3D%3D
https://public.pensoft.net/items/?p=7TVeXpoqfNYT89tyrm3ifrTeG9Wv8P676JSQp%2FH2pj9hhtoybol4GF7LEbj3fxHT5Fo8esHssd0bepJlZRTfcgrHG%2Fx6B%2BJOa4ksjCrLEWHAPWFo%2BAhyNviUrA%3D%3D&n=hxBoa5h9KI9C7JlZrmv%2FdL7GG5Xv7bv%2BtK%2Faudmzpz9tjw%3D%3D
https://public.pensoft.net/items/?p=7TVeXpoqfNYT89tyrm3ifrTeG9Wv8P676JSQp%2FH2pj9hhtoybol4GF7LEbj3fxHT5Fo8esHssd0bepJlZRTfcgrHG%2Fx6B%2BJOa4ksjCrLEWHAPWFo%2BAhyNviUrA%3D%3D&n=hxBoa5h9KI9C7JlZrmv%2FdL7GG5Xv7bv%2BtK%2Faudmzpz9tjw%3D%3D
https://pubmed.ncbi.nlm.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.nlm.nih.gov/articles/PMC9750914/ 

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

 

Triphala 

A triphala az egyik legősibb és legismertebb ayurvédikus készítmény, amelynek története 

több mint 1500 évre nyúlik vissza. Az ayurvéda India tradicionális gyógyászati rendszere, 

amely több mint 3000 éves múltra tekint vissza, és a betegségek megelőzésére, valamint az 

egészség megőrzésére összpontosít. 

 

A triphala szó szerint "három gyümölcsöt" jelent szanszkrit nyelven, és három gyógynövény 

gyümölcsének keverékéből áll: Amalaki (Emblica officinalis), Bibhitaki (Terminalia bellerica) és 

Haritaki (Terminalia chebula). 

 

Ez a kombinált formula az ayurvédikus orvoslás alapvető részét képezi, és széles körben 

alkalmazzák különböző egészségügyi problémák kezelésére.A triphala először a Sushrut 

Samhitában jelent meg, amely egy ősi ayurvédikus szöveg, és körülbelül i.e. 1500-ból 

származik. A legenda szerint Acharya Charak, egy neves ayurvédikus orvos, a Kusán 

Birodalom királyának adta a triphalát az i.sz. első században, és állítólag a király 100 éves 

koráig élt ennek köszönhetően. 

 

Az ayurvédikus gyógyászatban a triphalát "rasayana"-ként osztályozzák, ami azt jelenti, hogy 

elősegíti a hosszú életet és a fiatalságot. Úgy tartják, hogy egyensúlyba hozza a test három 

dosháját (Vata, Pitta és Kapha), és számos jótékony hatással bír az egészségre. 

Fő egészségügyi előnyök 

• Emésztőrendszer egészségének támogatása 

• Gyulladáscsökkentő hatás 

• Antioxidáns tulajdonságok 

• Immunrendszer erősítése 

• Szív- és érrendszeri egészség támogatása 

• Fogászati problémák megelőzése 

• Súlycsökkentés elősegítése 

• Vércukorszint szabályozása 

 

 

 

https://www.researchgate.net/publication/338355788_The_Role_of_Date_Palm_Fruit_in_Improving_Human_Health/fulltext/5e60fc62a6fdccac3ceb5bbe/The-Role-of-Date-Palm-Fruit-in-Improving-Human-Health.pdf
https://www.researchgate.net/publication/338355788_The_Role_of_Date_Palm_Fruit_in_Improving_Human_Health/fulltext/5e60fc62a6fdccac3ceb5bbe/The-Role-of-Date-Palm-Fruit-in-Improving-Human-Health.pdf
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9750914/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9687710/
https://www.bhumijalifesciences.com/blogs/news/triphala-overview-history-uses-benefits-dosages
https://www.bhumijalifesciences.com/blogs/news/triphala-overview-history-uses-benefits-dosages
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5567597/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5567597/
https://www.ayurclinic.com.au/uses-of-triphala-in-ayurveda/
https://www.ayurclinic.com.au/uses-of-triphala-in-ayurveda/
https://www.bhumijalifesciences.com/blogs/news/triphala-overview-history-uses-benefits-dosages
https://www.bhumijalifesciences.com/blogs/news/triphala-overview-history-uses-benefits-dosages
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Tudományos kutatások eredményei 

Emésztőrendszeri hatások 

Egy klinikai vizsgálat kimutatta, hogy a triphala kezelés csökkentette a székrekedést, a 

nyálkát, a hasi fájdalmat, a gyomorégést és a puffadást, miközben javította a széklet 

gyakoriságát, mennyiségét és konzisztenciáját. 

 

Ez alátámasztja a triphala hagyományos ayurvédikus alkalmazását az emésztőrendszeri 

problémák kezelésében. 

Antioxidáns és gyulladáscsökkentő hatások 

Állatkísérletek során a triphala védelmet nyújtott a hideg által kiváltott stresszel szemben, és 

visszafordította a stressz okozta viselkedési változásokat és biokémiai elváltozásokat, például 

a megnövekedett lipidperoxidációt és kortikoszteronszintet. 

Ez a hatás valószínűleg a triphala magas antioxidáns tartalmának köszönhető. 

Súlycsökkentés és vércukorszint szabályozás 

Egy 12 hetes, kettős vak, randomizált, placebo-kontrollált vizsgálatban a triphalával kezelt 

emberi alanyok átlagosan 5 kg-ot veszítettek a placebo csoporthoz képest. 

Emellett az éhomi vércukorszint és az éhomi szérum inzulinszint is csökkent a kezelt 

csoportban a kontrollcsoporthoz képest. 

Szájhigiénia javítása 

Egy klinikai vizsgálat megállapította, hogy a triphala szájöblítő ugyanolyan hatékony volt a 

plakk és a fogínygyulladás megelőzésében, mint a klórhexidin szájöblítő. 

A fogorvosok a klórhexidin szájöblítőt a szájban lévő kórokozók elpusztítására írják fel. 

Diabétesz kezelése 

Állatkísérletek azt mutatták, hogy a triphala csökkentette a 2-es típusú cukorbetegség 

súlyosságát és segített helyreállítani az egészséges enzimeket a gyomorban. 

Tanulmányok azt is kimutatták, hogy antioxidáns aktivitása szerepet játszhat a vércukorszint 

csökkentésében és a cukorbetegség okozta idegkárosodás kezelésében. 

Források: 

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.nlm.nih.gov/28696777/ 

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

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5567597/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5567597/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5567597/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5567597/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5567597/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5567597/
https://www.medicalnewstoday.com/articles/326547
https://www.medicalnewstoday.com/articles/326547
https://www.medicalnewstoday.com/articles/326547
https://www.medicalnewstoday.com/articles/326547
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.nlm.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 számos bioaktív összetevőt tartalmaz, amelyek együttesen és külön-külön is 

jelentős élettani hatásokat fejtenek ki a humán szervezetre. Az alábbiakban találhatók a főbb 

bioaktív vegyületek és hatásaik: 

Főbb bioaktív összetevők 

1. Galluszsav 

2. Ellágsav 

3. Chebulinic sav 

4. Chebulagic sav 

5. Quercetin 

6. Luteolin 

7. Beta-sitosterol 

8. Kaempferol 

9. Catechin 

10. Tannin 

Élettani hatások 

Antioxidáns tulajdonságok 

A triphala erős antioxidáns hatással rendelkezik, ami elsősorban a galluszsavnak, ellágsavnak 

és flavonoidoknak köszönhető. 

 

Ezek a vegyületek segítenek: 

• Semlegesíteni a szabadgyököket 

• Csökkenteni az oxidatív stresszt 

• Védeni a sejteket a károsodástól 

Gyulladáscsökkentő hatás 

A triphala több összetevője, különösen a chebulinic sav és chebulagic sav, erős 

gyulladáscsökkentő hatással bír. 

 

 

 

 

https://www.medicalnewstoday.com/articles/326547
https://www.bioline.org.br/pdf
https://www.verywellhealth.com/triphala-what-should-i-know-about-it-89590
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5567597/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5567597/
https://www.healthline.com/nutrition/triphala
https://www.healthline.com/nutrition/triphala
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5567597/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5567597/
https://www.banyanbotanicals.com/blogs/wellness/top-10-triphala-benefits
https://www.banyanbotanicals.com/blogs/wellness/top-10-triphala-benefits
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Ez hozzájárulhat: 

• Krónikus gyulladásos állapotok enyhítéséhez 

• Ízületi gyulladások kezeléséhez 

• Az immunrendszer szabályozásához 

Emésztőrendszeri egészség 

A triphala jótékony hatással van az emésztőrendszerre:  

 

• Elősegíti a rendszeres székletürítést 

• Csökkenti a székrekedést és a puffadást 

• Támogatja az egészséges bélflórát 

• Javítja a tápanyagok felszívódását 

Immunrendszer erősítése 

A triphala összetevői, különösen az antioxidánsok és a C-vitamin, támogatják az 

immunrendszer működését: 

 

• Fokozzák a természetes ölősejtek aktivitását 

• Erősítik a szervezet védekező mechanizmusait 

• Csökkentik a fertőzések kockázatát 

Szív- és érrendszeri egészség 

A triphala több összetevője, például a beta-sitosterol és a flavonoidok, jótékony hatással 

vannak a kardiovaszkuláris rendszerre: 

 

• Segítenek szabályozni a koleszterinszintet 

• Támogatják az egészséges vérnyomást 

• Csökkentik a szív- és érrendszeri betegségek kockázatát 

Vércukorszint szabályozás 

Kutatások azt mutatják, hogy a triphala segíthet a vércukorszint szabályozásában: 

 

• Lassítja a szénhidrátok emésztését 

• Csökkenti a hirtelen vércukorszint-emelkedést 

• Támogatja a hasnyálmirigy egészségét 

 

https://sanjeevanam.com/blog/triphala/
https://sanjeevanam.com/blog/triphala/
https://sanjeevanam.com/blog/triphala/
https://sanjeevanam.com/blog/triphala/
https://sanjeevanam.com/blog/triphala/
https://sanjeevanam.com/blog/triphala/
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Májegészség 

A triphala antioxidáns és méregtelenítő tulajdonságai támogatják a máj egészségét: 

 

• Segíti a méreganyagok eltávolítását 

• Szabályozza a májenzimek működését 

• Védi a májsejteket a károsodástól 

Súlykezelés 

A triphala több mechanizmuson keresztül is támogathatja a súlykezelést: 

 

• Fokozza az anyagcserét 

• Csökkenti az étvágyat és a túlevést 

• Elősegíti a zsírsejtek lebontását 

Bőr- és hajegészség 

A triphala antioxidáns és tápanyag-összetevői jótékony hatással vannak a bőr és a haj 

egészségére: 

 

• Lassítja a bőr öregedési folyamatait 

• Elősegíti a kollagéntermelést 

• Táplálja és erősíti a hajszálakat 

Összességében a triphala egy sokoldalú, természetes készítmény, amely számos bioaktív 

összetevőjének köszönhetően átfogó egészségügyi előnyöket kínál. A kutatások 

alátámasztják hagyományos felhasználását, és ígéretes lehetőségeket mutatnak a modern 

orvoslásban való alkalmazására is. 

Források:  

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 

https://sanjeevanam.com/blog/triphala/
https://sanjeevanam.com/blog/triphala/
https://sanjeevanam.com/blog/triphala/
https://sanjeevanam.com/blog/triphala/
https://sanjeevanam.com/blog/triphala/
https://sanjeevanam.com/blog/triphala/
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://sanjeevanam.com/blog/triphala/ 

https://www.mdpi.com/1422-0067/25/19/10755 

 

Máriatövis 

A máriatövis (Silybum marianum) kivonatának számos potenciális egészségügyi előnye van az 

emberi szervezetre. Az alábbiakban találhatók a legfontosabb pozitív hatások, kiemelve 

néhány tudományos eredmény: 

Májvédő hatás 

A máriatövis legismertebb és legjobban kutatott hatása a májvédelem. A benne található 

szilimarin nevű vegyület antioxidáns és gyulladáscsökkentő tulajdonságokkal rendelkezik, ami 

segíthet megvédeni a májsejteket a károsodástól. 

 

Egy 2021-es tanulmány kimutatta, hogy a máriatövis-kiegészítők javították a májfunkciót nem 

alkoholos zsírmájbetegségben szenvedő betegeknél, csökkentve a májgyulladást és a 

májkárosodást. 

 

Vércukorszint-szabályozás 

Több kutatás is arra utal, hogy a máriatövis segíthet a 2-es típusú cukorbetegség 

kezelésében. Egy tanulmány kimutatta, hogy a máriatövis-kivonat csökkentette a 

vércukorszintet és javította a koleszterinszintet cukorbetegeknél. 

 

A máriatövis javíthatja az inzulinrezisztenciát is, ami kulcsfontosságú a 2-es típusú 

cukorbetegség kezelésében. 

 

Neuroprotektív hatás 

A máriatövis antioxidáns és gyulladáscsökkentő tulajdonságai miatt potenciálisan 

neuroprotektív hatású lehet, ami segíthet megelőzni az életkorral járó agyi 

funkciócsökkenést. 

 

Állatkísérletekben a máriatövis-kivonat csökkentette az amiloid plakkok számát az Alzheimer-

kórban szenvedő állatok agyában, ami ígéretes eredmény lehet a neurodegeneratív 

betegségek kezelésében. 

 

Csontegészség támogatása 

Állatkísérletek azt sugallják, hogy a máriatövis segíthet megerősíteni a csontokat és védeni a 

csontvesztéstől. 

 

https://sanjeevanam.com/blog/triphala/
https://www.mdpi.com/1422-0067/25/19/10755
https://www.webmd.com/fatty-liver-disease/milk-thistle-benefits-and-side-effects
https://www.webmd.com/fatty-liver-disease/milk-thistle-benefits-and-side-effects
https://www.healthline.com/nutrition/milk-thistle-benefits
https://www.healthline.com/nutrition/milk-thistle-benefits
https://www.baptisthealth.com/blog/family-health/milk-thistle-benefits-and-side-effects
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Egy tanulmány kimutatta, hogy a máriatövis serkentette a csontok ásványianyag-beépülését, 

ami segíthet ellensúlyozni a csontritkulás hatásait, különösen a menopauzán átesett nőknél. 

 

Rákkezelés támogatása 

Néhány kutatás arra utal, hogy a máriatövis hasznos lehet a rákkezelés során. Állatkísérletek 

és korai humán vizsgálatok azt mutatják, hogy a máriatövis csökkentheti a kemoterápia 

mellékhatásait, és egyes esetekben növelheti annak hatékonyságát. 

 

Azonban további kutatásokra van szükség a pontos hatásmechanizmus és a különböző 

ráktípusokra gyakorolt hatás megértéséhez. 

Források: 

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 máriatövisben található fő bioaktív összetevők a következők: 

1. Szilibin 

2. Izoszilibin 

3. Szilichrisztin 

4. Szilidianin 

5. Apigenin 

6. Quercetin 

7. Taxifolin 

8. Oleinsav 

9. Linolsav 

10. Betain 

11. Tokoferol 

12. Fitoszterolok 

 

https://www.baptisthealth.com/blog/family-health/milk-thistle-benefits-and-side-effects
https://www.baptisthealth.com/blog/family-health/milk-thistle-benefits-and-side-effects
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
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Összességében a máriatövis bioaktív vegyületei a következő fő élettani hatásokkal 

rendelkeznek: 

1. Májvédő hatás: Több vegyület, különösen a flavonolignánok (pl. szilibin, szilichrisztin, 

szilidianin) erős hepatoprotektív tulajdonságokkal rendelkeznek. 

2. Antioxidáns hatás: Szinte minden felsorolt vegyület rendelkezik antioxidáns 

tulajdonságokkal, ami segít a szabadgyökök semlegesítésében és az oxidatív stressz 

csökkentésében. 

3. Gyulladáscsökkentő hatás: Számos vegyület, mint például a quercetin és az apigenin, 

gyulladáscsökkentő tulajdonságokkal rendelkezik.  

4. Kardiovaszkuláris egészség támogatása: Egyes vegyületek, mint az oleinsav és a 

fitoszterolok, hozzájárulhatnak a szív- és érrendszer egészségéhez. 

5. Neuroprotektív hatás: Néhány vegyület, például a taxifolin és az apigenin, 

neuroprotektív tulajdonságokkal rendelkezik, ami potenciálisan hasznos lehet 

neurodegeneratív betegségek esetén. 

6. Rákellenes potenciál: Bizonyos vegyületek, mint az izoszilibin, potenciális rákellenes 

tulajdonságokkal rendelkeznek, bár ez a terület további kutatást igényel. 

7. Vércukorszint-szabályozás: Egyes tanulmányok szerint a máriatövis összetevői 

segíthetnek a vércukorszint szabályozásában, különösen 2-es típusú 

cukorbetegségben szenvedőknél. 

Források: 

https://pmc.ncbi.nlm.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.nlm.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://lktlabs.com/product/taxifolin/ 

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

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

https://pmc.ncbi.nlm.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.nlm.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://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/thumb/5/52/Taxifolin_structure.svg/800px-Taxifolin_structure.svg.png?sa=X&ved=2ahUKEwiQ7YfKr-GKAxVPhIkEHbelAYcQ_B16BAgFEAI
https://lktlabs.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.nlm.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 

 

Kékszőlő héj kivonat 

A kékszőlő héj extraktum fogyasztásának számos pozitív hatása van az emberi egészségre. Az 

alábbi tudományos eredmények és kutatások támasztják alá ezeket a jótékony hatásokat: 

Antioxidáns hatás 

A kékszőlő héj gazdag antioxidánsokban, különösen antocianinokban és resveratrolban. Ezek 

a vegyületek hatékonyan semlegesítik a szabadgyököket és csökkentik az oxidatív stresszt a 

szervezetben. 

 

Egy tanulmány kimutatta, hogy a szőlőhéj kivonat jelentősen csökkentette a lipidek és 

fehérjék oxidációját, valamint növelte az antioxidáns enzimek, mint például a kataláz és a 

szuperoxid-dizmutáz aktivitását. 

 

Kardiovaszkuláris egészség 

A szőlőhéj kivonat jótékony hatással van a szív- és érrendszerre. Kutatások szerint csökkenti a 

vérnyomást, javítja a véráramlást és erősíti a hajszálereket. 

 

Egy állatkísérletben a szőlőmag proantocianidin kivonat 30-50%-kal csökkentette az 

érelmeszesedést koleszterinnel etetett nyulakban, főként az LDL-oxidáció gátlásán keresztül. 

 

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.nlm.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
https://andreagere.com/en/scientific-research-related-to-grape-seed-products/
https://andreagere.com/en/scientific-research-related-to-grape-seed-products/
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Diabétesz elleni védelem 

Több tanulmány is alátámasztja a szőlőhéj kivonat jótékony hatását a cukorbetegségre. Egy 

kísérletben a szőlőhéj antocianinokkal kezelt sejtek fokozott glükóz-transzporter 2 (GLUT2) 

expressziót mutattak, ami javíthatja a glükóz-anyagcserét. 

 

Egy másik kutatás szerint a szőlőhéj kivonat csökkentette a vércukorszintet és javította az 

inzulinszintet diabéteszes patkányokban. 

 

Neuroprotektív hatás 

A szőlőhéj kivonatban található antocianinok képesek átjutni a vér-agy gáton, így védő hatást 

fejtenek ki az idegrendszerre. Egy kísérletben a szőlőhéj antocianin kivonat (200 mg/kg 25 

napon át) megelőzte a viselkedési változásokat és védelmet nyújtott az oxidatív stressz ellen 

egy Alzheimer-kór patkánymodelljében. 

 

Bőrvédelem és öregedésgátlás 

A szőlőhéj kivonat antioxidáns és gyulladáscsökkentő tulajdonságai révén védi a bőrt az UV-

sugárzás okozta károsodásoktól és lassítja az öregedési folyamatokat. In vitro és in vivo 

kutatások kimutatták, hogy a szőlőhéj kivonat csökkenti a ráncok megjelenését, javítja a bőr 

rugalmasságát és elősegíti a kollagén termelődését. 

Források: 

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 kékszőlő héj számos bioaktív összetevőt tartalmaz. 11 fő vegyületcsoportot 

azonosíthatunk, amelyek megtalálhatók a szőlőhéjban. Ezek a következők: 

 

Resveratrol, Antocianinok, Flavonolok, Fenolsavak, Stilbének, Proantocianidinek, Katechinek, 

Kvercetin, Kaempferol, Gallussav és Kávésav. 

 

https://dergipark.org.tr/tr/download/article-file/3259318
https://dergipark.org.tr/tr/download/article-file/3259318
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.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
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Összességében elmondható, hogy ezek a bioaktív vegyületek jelentős pozitív hatással vannak 

az emberi egészségre: 

1. Erős antioxidáns hatás: Szinte minden felsorolt vegyület rendelkezik antioxidáns 

tulajdonságokkal, ami segít a szabadgyökök semlegesítésében és az oxidatív stressz 

csökkentésében. 

2. Gyulladáscsökkentő hatás: Számos vegyület, mint például a resveratrol, antocianinok 

és flavonolok, gyulladáscsökkentő hatással bír. 

3. Kardiovaszkuláris védelem: Több összetevő, különösen a resveratrol és a 

proantocianidinek, támogatják a szív- és érrendszer egészségét. 

4. Rákellenes potenciál: Számos vegyület, beleértve a resveratrolt, antocianinokat és 

fenolsavakat, mutat rákellenes tulajdonságokat. 

5. Neuroprotektív hatás: Egyes vegyületek, mint a resveratrol és a kaempferol, védő 

hatást fejtenek ki az idegrendszerre. 

6. Diabétesz elleni védelem: Néhány összetevő, például a proantocianidinek, segíthetnek 

a glükóz-homeosztázis szabályozásában. 

7. Bőrvédelem: A szőlőhéj kivonatai antioxidáns és gyulladáscsökkentő tulajdonságaik 

révén védhetik a bőrt az UV-sugárzás okozta károsodásoktól. 

 

Ezek a bioaktív vegyületek együttesen hozzájárulnak a szőlő számos egészségügyi előnyéhez, 

beleértve az antioxidáns, gyulladáscsökkentő, bélflóra-moduláló, rákellenes és 

kardioprotektív hatásokat. 

Források: 

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=1718579&val=10729&title=Stilbenes+chemistry+and+pharmacological+prop

erties 

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=1718579&val=10729&title=Stilbenes+chemistry+and+pharmacological+properties
http://download.garuda.kemdikbud.go.id/article.php?article=1718579&val=10729&title=Stilbenes+chemistry+and+pharmacological+properties
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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.nlm.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.nlm.nih.gov/articles/PMC10661066/ 

 

Kékszőlő mag 

A kékszőlő mag mikroőrlemény fogyasztásának számos pozitív hatása van az emberi 

egészségre. Az alábbiakban találhatók a legfontosabb előnyök, valamint néhány releváns 

tudományos kutatási eredmény: 

Egészségügyi előnyök 

• Erős antioxidáns hatás 

• Szív- és érrendszeri egészség támogatása 

• Gyulladáscsökkentő tulajdonságok 

• Rákmegelőző potenciál 

• Agyi funkciók és memória javítása 

• Sebgyógyulás elősegítése 

• Csontegészség támogatása 

• Vérnyomáscsökkentő hatás 

Tudományos kutatások eredményei 

Oxidatív stressz csökkentése 

Egy humán vizsgálatban 64 résztvevőt vontak be, akik közül 28-nál különböző mértékű 

oxidatív stresszt mutattak ki. Két hónapos rendszeres kékszőlő mag mikro őrlemény 

fogyasztás után minden alanynál csökkent az oxidatív stressz szintje, 17 esetben pedig 

teljesen normalizálódott. 

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.nlm.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.nlm.nih.gov/articles/PMC10661066/
https://andreagere.com/en/scientific-research-related-to-grape-seed-products/
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Szív- és érrendszeri hatások 

Egy meta-analízis kimutatta, hogy a szőlőmag kivonat fogyasztása jelentősen csökkentette a 

szisztolés és diasztolés vérnyomást, különösen a 50 év alatti, elhízott vagy metabolikus 

rendellenességgel küzdő egyéneknél. A leghatékonyabbnak a napi 100-800 mg közötti dózis 

bizonyult 8-16 hetes időtartamon át. 
 

Sebgyógyulás elősegítése 

Egy 2019-es tanulmány szerint a szőlőmag kivonat jótékony hatással lehet a császármetszés 

utáni sebgyógyulásra. A kutatók azonban megjegyezték, hogy további vizsgálatok 

szükségesek a különböző koncentrációk és sebtípusok tekintetében. 
 

Agyi funkciók javítása 

Egy 2021-es áttekintő tanulmány arra a következtetésre jutott, hogy a szőlőmag kivonat 

pozitív hatással lehet a kognitív egészségre, különösen a memóriára, a mozgásra és a 

végrehajtó funkciókra. 
 

Vénás elégtelenség kezelése 

Több tanulmány is kimutatta, hogy a szőlőmag kivonat hatékonyan enyhítheti a krónikus 

vénás elégtelenség tüneteit és csökkentheti a lábduzzanatot (ödémát) 

Források: 

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

https://pmc.ncbi.nlm.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 kékszőlő mag számos bioaktív összetevőt tartalmaz, amelyek jelentős élettani hatásokkal 

rendelkeznek a humán szervezetre. A főbb bioaktív vegyületek és hatásaik a következők: 

1. Proanthocyanidinek (PAC-ok) 

• Erős antioxidáns hatás 

• Gyulladáscsökkentő tulajdonságok 

• Kardioprotektív hatás 

• Rákmegelőző potenciál 

• Neuroprotektív hatás 

2. Katechinek és epikatechinek 

https://www.healthline.com/nutrition/grape-seed-extract-benefits
https://www.healthline.com/nutrition/grape-seed-extract-benefits
https://www.medicalnewstoday.com/articles/263332
https://www.medicalnewstoday.com/articles/263332
https://www.medicalnewstoday.com/articles/263332
https://www.medicalnewstoday.com/articles/263332
https://gere.hu/en/2020/10/26/scientific-research-on-grape-seed-products/
https://pmc.ncbi.nlm.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
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• Antioxidáns hatás 

• Vérnyomáscsökkentő tulajdonságok 

• Koleszterinszint-csökkentő hatás 

3. Galluszsav 

• Antioxidáns és gyulladáscsökkentő hatás 

• Antimikrobiális tulajdonságok 

4. Rezveratrol 

• Antioxidáns és gyulladáscsökkentő hatás 

• Kardioprotektív tulajdonságok 

• Rákmegelőző potenciál 

5. Flavonoidok 

• Antioxidáns hatás 

• Érrendszeri védelem 

• Gyulladáscsökkentő tulajdonságok 

6. E-vitamin 

• Antioxidáns hatás 

• Sejtmembrán-védelem 

7. Linolsav és egyéb többszörösen telítetlen zsírsavak 

• Gyulladáscsökkentő hatás 

• Kardioprotektív tulajdonságok 

 

Összességében a kékszőlő mag bioaktív összetevői a következő fő élettani hatásokkal 

rendelkeznek: 

• Erős antioxidáns védelem, ami segít a szabadgyökök semlegesítésében és az oxidatív 

stressz csökkentésében. 

• Gyulladáscsökkentő hatás, ami hozzájárulhat számos krónikus betegség 

megelőzéséhez. 

• Kardiovaszkuláris egészség támogatása a vérnyomás és koleszterinszint 

szabályozásával. 

• Neuroprotektív hatások, amelyek segíthetnek az agyi funkciók megőrzésében és 

javításában. 

• Rákmegelőző potenciál a sejtosztódás szabályozásán és az apoptózis indukálásán 

keresztül. 

• Diabétesz elleni védelem a vércukorszint szabályozásának elősegítésével. 

• Antimikrobiális tulajdonságok, amelyek támogathatják az immunrendszer működését. 
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Ezek a bioaktív vegyületek szinergikus hatást fejtenek ki, ami magyarázza a kékszőlő mag 

kivonat széles körű egészségügyi előnyeit. A kutatások azt mutatják, hogy rendszeres 

fogyasztása hozzájárulhat az általános egészségi állapot javításához és számos krónikus 

betegség kockázatának csökkentéséhez. 

Források: 

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

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

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

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

https://doaj.org/article/1f0a4b09a9e64a8a93b1e28032681e1c 

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

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

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

 

Ultrahangos ütköztetési eljárás 

Hatékony felszívódás 

Az ultrahangos ütköztetéssel előállított mikro-őrlemény rendkívül finom szemcseméretű, ami 

jelentősen növeli a hatóanyagok felszívódásának hatékonyságát. A mikroőrlési eljárásnak 

köszönhetően egy szőlőmag teljes felülete kiterítve akár 0,5 m² is lehet. 

Ez a nagy fajlagos felület teszi lehetővé, hogy a benne lévő értékes összetevők, különösen a 

polifenolok, közel 100%-ban felszívódjanak a szervezetben. 

 

Magas hatóanyag-tartalom 

Az ultrahangos eljárás segíthet megőrizni és koncentrálni a szőlőmag értékes összetevőit. A 

mikroőrleményben koncentráltabban található meg minden antioxidáns vegyület, ami a 

szőlőben és a vörös borban is jelen van. 

Ez magasabb hatóanyag-tartalmat eredményez, ami fokozza a termék hatékonyságát. 

Jobb emészthetőség 

A rendkívül finom szemcseméretnek köszönhetően a mikroőrlemény fogyasztásakor nem 

recseg a fogak között. 

Ez nemcsak a felhasználói élményt javítja, de valószínűleg az emészthetőséget is növeli, mivel 

a szervezetnek kevesebb munkát kell végeznie a részecskék lebontásához. 

 

 

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9497968/
https://rsdjournal.org/index.php/rsd/article/view/35888
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5618099/
https://www.mdpi.com/2223-7747/13/12/1596
https://doaj.org/article/1f0a4b09a9e64a8a93b1e28032681e1c
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6835351/
https://phcogj.com/sites/default/files/PharmacognJ-12-6-1455.pdf
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7696942/
https://szupertaplalekok.hu/miert-van-szukseg-a-polifenolokra/
https://szupertaplalekok.hu/miert-van-szukseg-a-polifenolokra/
https://egeszsegbolt.hu/vitamin-etrend-kiegeszito/etrend-kiegeszito/por-orlemeny/gere-kekszolomag-mikroorlemeny-1068.html
https://egeszsegbolt.hu/vitamin-etrend-kiegeszito/etrend-kiegeszito/por-orlemeny/gere-kekszolomag-mikroorlemeny-1068.html
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Hőstabilitás 

A mikroőrleményben lévő aktív, polifenol vegyületek hőállóak. 

Ez az előny valószínűleg az ultrahangos eljárásnak is köszönhető, amely kíméletesebb lehet 

más őrlési módszerekhez képest, így megőrizve a hőérzékeny összetevők stabilitását. 

 
Források: 

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 

 

Tömjén 

A tömjén (frankincense) extrakt fogyasztásának számos pozitív hatása lehet az emberi 

egészségre. Az alábbiakban találhatók a legfontosabb előnyök, valamint néhány tudományos 

kutatás eredmény: 

Főbb egészségügyi előnyök 

• Gyulladáscsökkentő hatás 

• Fájdalomcsillapító tulajdonságok 

• Ízületi problémák enyhítése 

• Asztma tüneteinek javítása 

• Emésztőrendszeri betegségek kezelése 

• Szájhigiénia javítása 

Tudományos kutatások eredményei 

1. Oszteoartritisz kezelése: 

Egy 2018-as áttekintő tanulmány kimutatta, hogy a tömjén kivonat következetesen 

hatékonyabb volt a placebónál az oszteoartritiszes fájdalom csökkentésében és a 

mozgékonyság javításában. Bár a tanulmányok minősége általában alacsony volt, az 

eredmények biztatóak. 

https://szupertaplalekok.hu/miert-van-szukseg-a-polifenolokra/
https://szupertaplalekok.hu/miert-van-szukseg-a-polifenolokra/
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.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


32 
 

2. Asztma tüneteinek enyhítése: 

Egy klinikai vizsgálatban a résztvevők 70%-a számolt be az asztmás tünetek (például 

zihálás és légszomj) javulásáról, miután napi 300 mg tömjént fogyasztottak másfél 

hónapon keresztül. 

3. Gyulladásos bélbetegségek kezelése: 

Egy tanulmányban a krónikus hasmenésben szenvedő betegek napi 1200 mg 

Boswellia-kivonatot vagy placebót kaptak. Hat hét elteltével a Boswellia-csoportban 

magasabb volt a gyógyulási arány, mint a placebo-csoportban. 

4. Reumatoid artritisz kezelése: 

Egy kísérletben patkányoknál mesterségesen kiváltott artritiszt kezeltek 180 mg/kg 

Boswellia-kivonattal. Az eredmények azt mutatták, hogy a kivonat jelentősen 

csökkentette a gyulladást és javította az ízületek állapotát. 

5. Daganatellenes tulajdonságok: 

Egy 2011-es tanulmányban agydaganatos betegek napi 4,2 gramm tömjént vagy 

placebót kaptak. A tömjént szedő csoportban a betegek 60%-ánál csökkent az agyi 

folyadék mennyisége, szemben a placebo-csoport 26%-ával. 

 

Források: 

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

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

https://pmc.ncbi.nlm.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 tömjén számos bioaktív összetevőt tartalmaz, amelyek közül a legfontosabbak a 

boswelliasavak. A fő bioaktív összetevők és élettani hatásaik a következők: 

1. α-boswelliasav 

2. β-boswelliasav 

3. 3-O-acetil-α-boswelliasav 

4. 3-O-acetil-β-boswelliasav 

5. 11-keto-β-boswelliasav (KBA) 

6. 3-O-acetil-11-keto-β-boswelliasav (AKBA) 

 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27117114/
https://www.webmd.com/diet/health-benefits-frankincense-essential-oil
https://pmc.ncbi.nlm.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
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Ezek a boswelliasavak a következő fő élettani hatásokkal rendelkeznek: 

• Gyulladáscsökkentő hatás: Gátolják az 5-lipoxigenáz enzimet, amely kulcsszerepet 

játszik a gyulladásos folyamatokban. 

• Fájdalomcsillapító hatás: Csökkentik a fájdalomérzetet különböző mechanizmusokon 

keresztül. 

• Daganatellenes hatás: Gátolják a tumorsejtek növekedését és serkentik az apoptózist 

több daganattípusban, például vastagbélrák, prosztatarák, hasnyálmirigyrák és 

leukémia esetén. 

• Immunmoduláló hatás: Befolyásolják az immunrendszer működését, csökkentik a 

gyulladásos citokinek termelődését. 

• Neuroprotektív hatás: Védik az idegsejteket és javítják a kognitív funkciókat. 

 

Összességében a tömjén bioaktív összetevői komplex módon hatnak a szervezetre: 

• Csökkentik a krónikus gyulladásos folyamatokat 

• Enyhítik a fájdalmat különböző betegségekben 

• Gátolják a daganatos sejtek növekedését és terjedését 

• Támogatják az immunrendszer egészséges működését 

• Védik az idegrendszert és javítják a kognitív funkciókat 

 

A tömjén összetevői szinergikus módon fejtik ki hatásukat, ezért a teljes kivonat alkalmazása 

előnyösebb lehet, mint az izolált vegyületeké. 

Források: 

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

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

https://pmc.ncbi.nlm.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 

 

 

 

 

 

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8881160/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9268443/
https://pmc.ncbi.nlm.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 fogyasztásának számos pozitív hatása van az emberi egészségre. Az 

alábbiakban összefoglalom a legfontosabb előnyöket, valamint néhány releváns tudományos 

eredményt: 

 

Kognitív funkciók és agyi egészség 

A B-vitaminok, különösen a B6, B9 (folsav) és B12, kulcsfontosságú szerepet játszanak az agy 

egészségének megőrzésében és a kognitív funkciók támogatásában. Egy 2421 résztvevővel 

végzett keresztmetszeti vizsgálat kimutatta, hogy a megfelelő B9 és B12 vitamin bevitel 

szignifikánsan jobb kognitív teljesítménnyel társult az azonnali és késleltetett memória 

felidézésében, a kategoriális verbális fluenciában, a feldolgozási sebességben, a fenntartott 

figyelemben és a munkamemóriában. 

 

Cardiovascularis egészség 

A B6 és B12 vitaminok kiegészítése csökkentheti a homocisztein szintet, ami a 

cardiovascularis betegségek kockázati tényezője. Egy meta-analízis kimutatta, hogy a B-

vitamin kiegészítés jelentősen csökkentette a stroke, a szívinfarktus és a vascularis halálozás 

kockázatát stroke-os betegeknél. 

 

Terhesség alatti előnyök 

A B6 vitamin kiegészítés potenciális előnyei közé tartozik a hányinger és hányás csökkentése, 

a fogászati egészség javítása és bizonyos anémia esetek kezelése terhesség alatt. Egy meta-

analízis, amely három kisebb tanulmányon alapult, kimutatta, hogy a B6 vitamin kiegészítés 

szignifikáns pozitív hatással volt a születési súlyra (átlagosan 217 gramm növekedés).  

 

Oxidatív stressz és gyulladás csökkentése 

Egy randomizált, kettős vak, placebo-kontrollált vizsgálat kimutatta, hogy a 6 hónapos magas 

dózisú B-vitamin kiegészítés csökkentette az oxidatív stresszt és a gyulladást az oxidatív 

anyagcsere növelésével. A vizsgálat során szignifikáns összefüggéseket találtak a B6 vitamin 

és az N-acetil-aszpartát (NAA), kolin és kreatin szintek között. 

 

Stressz és mentális egészség 

Egy 300 egészséges felnőttel végzett placebo-kontrollált vizsgálat kimutatta, hogy 4 hét B-

vitamin komplex, C-vitamin és ásványi anyag kiegészítés (Berocca Calmag®) javította a 

stressz, szorongás és pszichológiai jóllét szubjektív értékelését. 

 

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC2885294/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC2885294/
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Ezek az eredmények rámutatnak a B6, B12 és C vitaminok fontos szerepére az emberi 

egészség különböző aspektusaiban, a kognitív funkcióktól kezdve a cardiovascularis 

egészségen át a terhesség alatti jólléttig. 

 

Források: 

https://pmc.ncbi.nlm.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.nlm.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/ 

 

Fermentáció 

A fermentáció számos okból fontos és előnyös az emberi szervezet számára. Az alábbiakban 

találhatóak a fermentált élelmiszerek fogyasztásának főbb pozitív hatásai, valamint a 

fermentált étrend-kiegészítők lehetséges előnyei. Végül néhány releváns kutatási eredmény is 

található. 

A fermentáció jelentősége és előnyei 

Egészségügyi előnyök 

A fermentált élelmiszerek fogyasztása számos egészségügyi előnnyel jár: 

1. Javítja az emésztést: A fermentáció során keletkező probiotikus baktériumok segítik 

az emésztőrendszer egészséges működését. 

2. Erősíti az immunrendszert: A fermentált ételekben található mikroorganizmusok és 

bioaktív vegyületek támogatják az immunrendszer működését. 

3. Csökkenti a gyulladást: Egyes kutatások szerint a fermentált élelmiszerek 

fogyasztása csökkentheti a szervezetben zajló gyulladásos folyamatokat. 

4. Javítja a tápanyagok felszívódását: A fermentáció során lebomló antinutriensek (pl. 

fitinsav) javítják bizonyos ásványi anyagok, például a kalcium, cink és vas 

felszívódását. 

 

 

 

https://pmc.ncbi.nlm.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.nlm.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/
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Mikrobiom diverzitás növelése 

A fermentált élelmiszerek fogyasztása jelentősen növelheti a bélmikrobiom diverzitását. Egy 

Stanford Egyetem által végzett klinikai vizsgálat kimutatta, hogy egy 10 hetes, fermentált 

ételekben gazdag étrend növelte a bélmikrobák sokféleségét és csökkentette a gyulladás 

molekuláris jeleit. 

 

Bioaktív vegyületek 

A fermentáció során számos bioaktív vegyület keletkezik, amelyek jótékony hatással lehetnek 

az egészségre: 

 

 

• Antioxidáns hatású vegyületek 

• Antimikrobiális anyagok 

• Bioaktív peptidek 

• Vitaminok és ásványi anyagok. 

Fermentált étrend-kiegészítők 

A fermentációs eljárás alkalmazása az étrend-kiegészítők gyártása során több előnnyel is 

járhat: 

1. Jobb felszívódás: A fermentáció javíthatja a tápanyagok biohasznosulását és 

felszívódását. 

2. Probiotikus hatás: A fermentált étrend-kiegészítők élő probiotikus baktériumokat 

tartalmazhatnak, amelyek támogatják a bélflóra egészségét. 

3. Bioaktív vegyületek: A fermentáció során keletkező bioaktív vegyületek növelhetik 

az étrend-kiegészítő hatékonyságát. 

Kutatási eredmények 

1. Egy tanulmány kimutatta, hogy a fermentált zöldségek fogyasztása növelte az 

antioxidáns aktivitást és a teljes fenolos tartalmat. 

2. A Stanford Egyetem kutatása szerint a fermentált élelmiszerekben gazdag étrend 10 

hét alatt növelte a bélmikrobiom diverzitását és csökkentette a gyulladásos 

markereket. 

3. Egy vizsgálat során a fermentált csicseriborsó lisztben megnövekedett a lizin 

aminosav biohasznosulása. 

4. Kutatók kimutatták, hogy a fermentált bab esetében jelentősen nőtt a kalcium és vas 

tartalma, valamint javult a vas és cink biohasznosulása. 
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5. Egy tanulmány szerint a fermentált kefir fogyasztása növelte 

a Lactobacillus baktériumok mennyiségét a székletben Crohn-betegségben szenvedő 

pácienseknél. 

 

Összességében a fermentáció egy rendkívül hasznos eljárás, amely nemcsak az élelmiszerek 

eltarthatóságát növeli, hanem számos egészségügyi előnnyel is jár. A fermentált élelmiszerek 

és étrend-kiegészítők rendszeres fogyasztása hozzájárulhat az egészséges bélflóra 

kialakításához és fenntartásához, valamint támogathatja az általános egészségi állapotot. 

Források: 

https://pubmed.ncbi.nlm.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.nlm.nih.gov/articles/PMC10051273/ 

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

 

https://pubmed.ncbi.nlm.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.nlm.nih.gov/articles/PMC10051273/
https://www.frontiersin.org/journals/microbiology/articles/10.3389/fmicb.2022.845166/full

