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Olasz szalmagyopar

Az olasz szalmagyopar (Helichrysum italicum) egy sokoldalu, gyégyaszati szempontbdl
értékes ndvény. Ez a 20-60 cm magasra novo félcserje a Mediterraneum szaraz, sziklas
vidékein 6shonos.

Az 6szirozsafélék csaladjaba tartozo novény erds, jellegzetes illatardl ismert, ami miatt
gyakran "curry-fi"-nek is nevezik, bar a curryhez valéjaban nincs koze.

Az olasz szalmagyopar (Helichrysum italicum) extraktjanak szdmos pozitiv hatasa van az
emberi egészségre. A tudomanyos kutatasok alapjan a kovetkezé fébb jotékony hatasokat
emelhetjuk ki:

Gyulladascsokkent6 hatas

Tobb in vitro és in vivo tanulmany igazolta az olasz szalmagyopar extraktjanak
gyulladascsokkentd tulajdonsagait. Az extraktumban talalhato flavonoidok, acetofenolok és
floroglucinolok gatoljak az arachidonsav-anyagcsere kiilonb6zd utvonalait és mas
gyulladasos mediatorokat.

Allatkisérletekben is kimutattak ezeknek a vegyiileteknek a gyulladascsokkentd hatasat.

Antimikrobidlis tulajdonsagok

In vitro vizsgalatok kimutattak, hogy az olasz szalmagyopar extraktja hatékony antimikrobialis
szer. Flavonoidjai és terpénjei hatasosak bizonyos baktériumok (pl. Staphylococcus aureus)
ellen, mig acetofenoljai, floroglucinoljai és terpenoidjai gombaellenes hatast mutatnak a
Candida albicans-szal szemben.

Antioxidans hatas

Az olasz szalmagyopar extraktja erés antioxidans tulajdonsagokkal rendelkezik. Egy magyar
kutatécsoport kimutatta, hogy mind a tinktdra, mind a fagyasztva szaritott kivonatok magas
antioxidans vegydulettartalommal rendelkeznek, beleértve a kavésavat, klorogénsavat,
flavonolokat, flavonokat és flavanonokat.

Bérgydgyaszati alkalmazasok

Az olasz szalmagyopar flavonoidjainak anti-erythemas és fotoprotektiv hatasat mind
allatokon, mind embereken kimutattak.

Emellett a ndvény kivonatai sebgyogyito tulajdonsagokkal is rendelkeznek, és hatékonyak
lehetnek égési sérilések, repedezett bor és sportsériilések kezelésében.


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24239849/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24239849/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24239849/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24239849/

Antiviralis hatas

Kutatasok azt mutatjak, hogy az olasz szalmagyopar flavonoidjai és floroglucinoljai gatoljak a
HSV (herpesz szimplex virus) és a HIV virusokat.

Ez igéretes eredmény a ndvény potencialis antiviralis alkalmazasaira nézve.

Forrasok:

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9957194/

https://jurnal.ugm.ac.id/v3/JFPS/article/download/5324/1882

https://americanherbalistsguild.com/sites/default/files/sample-articles-
pdfs/petersen immortelle eo and extract jahg spring 2015 0.pdf

https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/24239849/

https://www.researchgate.net/publication/258635310 Helichrysum italicum From traditional use to scientific_data

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC8398148/

https://www.medicalnewstoday.com/articles/324934

https://estudogeral.uc.pt/bitstream/10316/27162/1/Helichrysum%20italicum%20From%20traditional%20use%20to%20scientific’20data.
pdf

https://journals.innovareacademics.in/index.php/ajpcr/article/download/33771/20208

https://www.healthline.com/health/helichrysum-essential-oil

Az olasz szalmagyopar (Helichrysum italicum) ill6olajat az aromaterapiaban tobbféle célra
hasznaljak. A tudomanyos kutatasok alapjan a kovetkezé fobb alkalmazasi terlleteket
emelhetjik ki:

Stresszoldas és hangulatjavitas

Az olasz szalmagyopar ill6olaja segithet csdkkenteni a stresszt és javitani a hangulatot. A
benne talalhaté kamfén, linalool, limonén és pinén vegyiletek hozzajarulnak a relaxacios és
hangulatjavitdé hatashoz. Diffuzorban parologtatva vagy kozvetlenil belélegezve elésegitheti
a mentalis tisztasagot és az érzelmi egyensulyt.

Léguti panaszok enyhitése

Antimikrobialis tulajdonsagai miatt az olasz szalmagyopar illéolaja segithet a léguti
fert6zések tiineteinek enyhitésében. Diffuzorban parologtatva tamogathatja az
immunrendszer mikodését és enyhitheti a megfazas és kohogés tiineteit.

Bérapolas és sebgybgyitas

Az olasz szalmagyopar illoolaja hatékony lehet kiilonb6z6 bdrproblemak kezelésében.
Antioxidans és gyulladascsokkentd tulajdonsagai miatt alkalmazhatd 6regedd boér apolasara,
valamint segitheti a sebgydgyulast és csokkentheti a hegek kialakulasat.
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https://www.healthline.com/health/helichrysum-essential-oil

Fajdalomcsillapitas

Az ill6olaj gorecsoldd hatasa miatt alkalmazhato kilénbozé fajdalmak enyhitésére.
Masszazsolajba keverve hasznalhat6 hatfajas, izomfajdalmak vagy akar hasfajas kezelésére.

Allergias tlinetek enyhitése
Kutatasok szerint az olasz szalmagyopar illéolaja segithet csokkenteni az allergias tliineteket,
kiildndsen a szezonalis allergidk esetében.

Forrasok:

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC9957194/

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC8400224/

https://www.healthline.com/health/helichrysum-essential-oil

https://imimmortelle.com/essential-oils/helichrysum-italicum/how-to-use-helichrysum-italicum/

https://jurnal.ugm.ac.id/v3/JFPS/article/download/5324/1882

https://www.medicalnewstoday.com/articles/324934

https://www.researchgate.net/publication/275043439 Biological properties and resistance reversal effect of Helichrysum italicum R
oth G Don

https://www.newdirectionsaromatics.com/blog/all-about-everlasting-helichrysum-essential-oil/

https://www.researchgate.net/publication/258635310 Helichrysum italicum From traditional use to scientific data

https://pranarom.fr/en/blogs/expert-advice/helichrysum-or-immortelle-essential-oil-a-very-precious-gift

Az olasz szalmagyopar (Helichrysum italicum) szamos bioaktiv 0sszetevoét tartalmaz, amelyek
kildonb6z6 jotékony hatasokkal rendelkeznek az emberi szervezetre. A fobb bioaktiv
vegyuletek és hatasaik a kovetkezok:

F6bb bioaktiv 6sszetevik és hatasaik

1. Flavonoidok
e Gnaphaliin, tiliroside, naringenin, pinocembrin
o Hatasok: gyulladascsokkent6, antioxidans, antiviralis
2. Fenolsavak
o Klorogénsav, kavésav
o Hatasok: antioxidans, gyulladascsdkkentd, vérnyomascsdkkentd
3. Acetofenolok és tremetonok
e Hatasok: antimikrobialis, gombaellenes
4. Terpének

e a-pinén, y-kurkumén, neryl-acetat


https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9957194/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8400224/
https://www.healthline.com/health/helichrysum-essential-oil
https://imimmortelle.com/essential-oils/helichrysum-italicum/how-to-use-helichrysum-italicum/
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e Hatasok: antimikrobialis, gyulladascsokkento
5. Arzanol (prenilalt floroglucinil a-piron)

e Hatasok: erds gyulladascsokkentd, antioxidans
6. Triterpének

e Urzolsav

o Hatasok: gyulladascsokkentd, antimikrobialis, antiallergén, majvédé

Osszesitett élettani hatasok

1. Gyulladascsokkentd hatas

e Az olasz szalmagyopar kivonatai gatoljak az arachidonsav-anyagcsere
kiilonb6z6 Utvonalait és mas gyulladasos mediatorokat.

2. Antimikrobialis tulajdonsagok

e Hatékony bizonyos baktériumok (pl. Staphylococcus aureus) és gombak (pl.
Candida albicans) ellen.

3. Antioxidans hatas

e Magas antioxidans vegyulettartalommal rendelkezik, beleértve a kavésavat,
klorogénsavat és flavonoidokat.

4. BOrgyogyaszati alkalmazasok

e Anti-erythemas és fotoprotektiv hatas, sebgyogyito tulajdonsagok.
5. Antiviralis hatas

e Gatolja a HSV (herpesz szimplex virus) és a HIV virusokat.
6. Anyagcsere-fokozo hatas

e Egy klinikai vizsgalat kimutatta, hogy az olasz szalmagyopar f6zet egyszeri
fogyasztasa 4%-kal névelte a nyugalmi energiafelhasznalast és 12%-kal a
zsirégeteést.

7. Vérnyomascsokkentd hatas

e Egyes tanulmanyok szerint a klorogénsavak jelentdsen csdkkenthetik a
szisztolés és diasztolés vérnyomast.

8. Potencialis anti-obezitas hatas

e A HepG2 sejtekben kétszeres névekedést mutattak ki a f-oxidacioval
kapcsolatos gének expresszidjaban az olasz szalmagyopar fézet hatasara.

Forrasok:

https://encyclopedia.pub/entry/41854

https://abs.bibl.u-szeged.hu/index.php/abs/article/download/3164/2997/3902

https://journals.tubitak.gov.tr/agriculture/vol44/iss4/5/



https://encyclopedia.pub/entry/41854
https://abs.bibl.u-szeged.hu/index.php/abs/article/download/3164/2997/3902
https://journals.tubitak.gov.tr/agriculture/vol44/iss4/5/

https://jurnal.ugm.ac.id/v3/JFPS/article/download/5324/1882

https://dergipark.org.tr/tr/download/article-file/3211547

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC9957194/

https://www.researchgate.net/publication/368531842 Helichrysum italicum From Extraction Distillation and Encapsulation Technique
s_to Beneficial Health Effects

https://estudogeral.uc.pt/bitstream/10316/27162/1/Helichrysum%20italicum%20From%20traditional%20use%20to%20scientific%20data.
pdf

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC8400233/

https://www.ama.ba/index.php/ama/article/download/545/599/1751

https://www.proguest.com/docview/2565514742

Mirha

A mirha egy sargas, illatos gyanta, amely a Commiphora nemzetségbe tartozé fak kérgének
bevagasaibdl szivarog ki. Ez a gyanta mar az ékor 6ta ismert és hasznalt anyag, amely szamos
tulajdonsaggal és felhasznalasi méddal rendelkezik:

Eredete és jellemzéi

e A Burseraceae csaladba tartoz6 Commiphora fajokbdl nyerik
o F6ként Eszak-Afrikaban, a Kozel-Keleten és Indiaban honos

o Jellegzetes keseru ize és kellemes aromaja van

A mirha ill6éolaj szamos jotékony hatassal rendelkezik az emberi egészségre. Az aldbbiakban
Osszefoglalom a legfontosabb pozitiv hatasokat, valamint néhany tudomanyos kutatasi
eredményt:

F6 egészségiigyi el6nyok

Gyulladascsokkent6 hatas: A mirha ill6olaj képes csokkenteni a szervezetben a gyulladast
okozd vegyuletek mennyiséget, ezaltal enyhitve a kronikus duzzanatot és fajdalmat.

Fajdalomcsillapitas: A mirha illoolaj hatékonyan csdkkentheti a fejfajast, izomfajdalmakat és
hatfajast. Hatasmechanizmusa egyedulallo, mivel az opioid receptorokkal 1ép kolcsdnhatasba
az agyban.

Antimikrobialis tulajdonsagok: A mirha illoolaj erés antibakterialis és gombaellenes
hatassal rendelkezik, ami segithet a fert6zések leklizdésében.

Szajhigiénia javitasa: Antimikrobialis tulajdonsagai miatt a mirha illéolajat gyakran
hasznaljak szajvizekben és fogkrémekben a szajiregi fertézések és gyulladasok kezelésére.

Bérapolas: A mirha ill6olaj segithet a sebgyogyulasban, valamint védelmet nydjthat a
bérgombak ellen, beleértve a labgombat is.


https://jurnal.ugm.ac.id/v3/JFPS/article/download/5324/1882
https://dergipark.org.tr/tr/download/article-file/3211547
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9957194/
https://www.researchgate.net/publication/368531842_Helichrysum_italicum_From_Extraction_Distillation_and_Encapsulation_Techniques_to_Beneficial_Health_Effects
https://www.researchgate.net/publication/368531842_Helichrysum_italicum_From_Extraction_Distillation_and_Encapsulation_Techniques_to_Beneficial_Health_Effects
https://estudogeral.uc.pt/bitstream/10316/27162/1/Helichrysum%20italicum%20From%20traditional%20use%20to%20scientific%20data.pdf
https://estudogeral.uc.pt/bitstream/10316/27162/1/Helichrysum%20italicum%20From%20traditional%20use%20to%20scientific%20data.pdf
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8400233/
https://www.ama.ba/index.php/ama/article/download/545/599/1751
https://www.proquest.com/docview/2565514742
https://www.healthline.com/nutrition/myrrh-oil
https://www.healthline.com/nutrition/myrrh-oil

Tudomanyos kutatasi eredmények

Forrasok:

Egy 2017-es tanulmany kimutatta, hogy a mirha ill6olajat hasznalo, fejfajasra hajlamos
résztvevok fajdalomszintje korilbelil kétharmadaval csdkkent a hat honapos
vizsgalati idészak alatt.

Egy in vitro vizsgalat soran a mirha illéolaj 0,1%-os higitasban elpusztitotta az &sszes
nyugvé allapotu Lyme-kor baktériumot, amely egyes embereknél az antibiotikumos
kezelés utan is fennmaradhat és tovabbra is betegséget okozhat.

Egy allatkisérletben a mirha ill6olaj antioxidans tulajdonsagai segitettek megvédeni a
nyulakat a majkarosodastél. Ez potencialisan emberekre is vonatkozhat, bar tovabbi
kutatasokra van szikség.

Egy klinikai vizsgalatban a Behget-korban (egy gyulladasos rendellenességben)
szenvedo betegek 50%-a tapasztalt teljes fajdalommentességet, és 19%-uk teljes
gyogyulast mutatott a szajfekélyeik tekintetében, miutan naponta négyszer mirha
szajoblitét hasznaltak egy héten at.

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

https://nikura.com/blogs/essential-oils/benefits-and-uses-of-myrrh-oil

https://www.healthline.com/nutrition/myrrh-oil

https://www.medicalnewstoday.com/articles/267107

https://www.researchgate.net/publication/365499869 Commiphora myrrh a phytochemical and pharmacological update

https://www.redalyc.org/journal/6920/692072539016/html/

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC9672555/

https://www.researchgate.net/publication/10813073 Components_therapeutic value and uses of myrrh

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9416713/

https://www.verywellhealth.com/myrrh-8584775

A mirha szamos bioaktiv 6sszetevét tartalmaz, amelyek kilonbdzé élettani hatasokat fejtenek
ki az emberi szervezetre. A kutatasi eredmények alapjan a kdvetkezd f6 bioaktiv vegytleteket
és hatasaikat azonositottak:

F6 bioaktiv 0sszetevik és hatasaik

1. Furanoeudesma-1,3-dion

A mirha olaj legbdségesebb komponense (31,1%)
Antioxidans tulajdonsagokkal rendelkezik

Védelmet nyujt az oxidativ karosodassal 6sszefliggd betegségek ellen

2. Curzerene

A mirha olaj masodik leggyakoribb 6sszetevéje (23,1%)


https://www.webmd.com/diet/myrrh-oil-health-benefits
https://nikura.com/blogs/essential-oils/benefits-and-uses-of-myrrh-oil
https://www.healthline.com/nutrition/myrrh-oil
https://www.medicalnewstoday.com/articles/267107
https://www.researchgate.net/publication/365499869_Commiphora_myrrh_a_phytochemical_and_pharmacological_update
https://www.redalyc.org/journal/6920/692072539016/html/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9672555/
https://www.researchgate.net/publication/10813073_Components_therapeutic_value_and_uses_of_myrrh
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9416713/
https://www.verywellhealth.com/myrrh-8584775

o Antioxidans és szabadgyok-semlegesitd tulajdonsagokkal bir
e Antibakterialis és gombaellenes hatasu
3. Limonene
e Antioxidans hatasu
e Gyulladascsokkentd tulajdonsagokkal rendelkezik
4. Germacrene B
e Antibakterialis és gombaellenes hatasu
o Erzéstelenitd tulajdonsagokkal bir
5. Beta-elemene
e Potencialis rakellenes hatasokkal rendelkezik
6. Furanodienone
e Befolyasolja a virusreplikaciot
7. Furanoeudesma-1,3-diene
e Fajdalomcsillapité hatasu
e A mirha jellegzetes aromajaért felelds
8. a-, B- és y-commiphoric savak
o Antibakterialis tulajdonsagokkal rendelkeznek
9. a- és B-heerabomyrrhol

e Hozzajarulnak a mirha gydgyito hatasaihoz
Osszesitett élettani hatasok

1. Antioxidans hatas: A mirha szamos dsszetevdje erés antioxidans tulajdonsagokkal
rendelkezik, ami védelmet nyUjt az oxidativ stressz és a szabadgyokok okozta
karosodasok ellen.

2. Gyulladascsokkent6 hatas: A mirha képes csokkenteni a gyulladasos folyamatokat a
szervezetben, ami kildndsen hasznos lehet kronikus gyulladasos betegségek esetén.

3. Antimikrobialis tulajdonsagok: A mirha 0sszetevoi hatékonyak kiilénb6z6
baktériumok, gombak és parazitak ellen, ami segithet a fert6zések lekiizdésében.

4. Fajdalomcsillapité hatas: A mirha olaj képes kdlcsonhatasba lépni az opioid
receptorokkal az agyban, igy csokkentve a fajdalomérzetet.

5. Sebgyogyitas elosegitése: A mirha alkalmazasa segitheti a sebek és bdrsérilések
gyogyulasat, valamint novelheti a fehérvérsejtek szamat.

6. Szajiiregi egészség tamogatasa: A mirha antimikrobialis tulajdonsagai miatt
hatékony lehet szajlregi fertézések és gyulladasok kezelésében.



7. Majvédo hatas: Kutatasok szerint a mirha segithet megvédeni a majat az oxidativ
karosodasoktdl és eldsegitheti a méregtelenité folyamatokat.

8. Potencialis rakellenes hatas: Egyes tanulmanyok arra utalnak, hogy a mirha
Osszetevdi citotoxikus hatast fejthetnek ki bizonyos raksejttipusokra.

9. Immunmodulalé hatas: A mirha képes lehet befolyasolni az immunrendszer
mUkodését, ami hasznos lehet kiilonb6z6 betegségek kezelésében.

Forrasok:

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5506701/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9672555/

https://www.mdpi.com/1424-8247/14/3/243

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC9416713/

https://www.medicalnewstoday.com/articles/267107

https://www.drugs.com/npp/myrrh.html

https://www.mdpi.com/1424-8247/15/8/944

https://www.healthline.com/nutrition/myrrh-oil

https://nikura.com/blogs/essential-oils/benefits-and-uses-of-myrrh-oil

Balzsamos szuhar

A balzsamos szuhar (Cistus ladanifer) egy mediterran térségbdl szarmazé 6rokzold félcserje,
amely a szuharfélék csaladjaba tartozik.

Ez a névény korulbelll masfél méter magasra no, és keskeny, sotétzold, balzsamos illatu
levelekkel rendelkezik.

A balzsamos szuhar (Abies balsamea) illéolajanak szamos jotékony hatasa van az emberi
egészségre:

Egészségiigyi el6nyok
o Légzorendszeri tamogatas: Segit enyhiteni a Iéguti problémakat, kohogeést és
megfazasos tlineteket.
o Fajdalomcsillapitas: Enyhitheti az izom- és izlleti fajdalmakat.

e Stresszoldas: Frissito illata segithet csokkenteni a stresszt és szorongast.

o Boérapolas: Antibakterialis és gyulladascsokkentd hatasa miatt segithet kilonb6zo
bdrproblémak kezelésében.

”w s

e Immunrendszer erésitése: Antioxidans tulajdonsagai révén tamogathatja az
immunrendszer mikodését.


https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5506701/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9672555/
https://www.mdpi.com/1424-8247/14/3/243
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9416713/
https://www.medicalnewstoday.com/articles/267107
https://www.drugs.com/npp/myrrh.html
https://www.mdpi.com/1424-8247/15/8/944
https://www.healthline.com/nutrition/myrrh-oil
https://nikura.com/blogs/essential-oils/benefits-and-uses-of-myrrh-oil

Tudomanyos eredmények

1. Antibakterialis hatas: Egy 2006-os tanulméany kimutatta, hogy a balzsamos szuhar
ill6olaja hatékony a Staphylococcus aureus baktérium ellen, 56 pg/mL-es minimalis
gatlo koncentracioval (MIC).

2. Daganatellenes aktivitas: Egy in vitro vizsgalat soran a balzsamos szuhar illéolaja
citotoxikus hatast mutatott tobb szolid tumor sejtvonal ellen. Az a-humulén nev(
vegylletet azonositottak f6 hatdanyagként.

3. Kullancso6l6 hatas: Egy 2022-es kutatas szerint a balzsamos szuhar tllevelei és
ill6olaja képes elpusztitani az attelel kullancsokat. Az illéolaj f6 Gsszetevdje, a B-
pinén kilondsen hatékonynak bizonyult.

4. Oxidativ stressz csokkentése: Egy tanulmany kimutatta, hogy a balzsamos szuhar
ill6olaja és annak f6 komponense, az a-humulén, doézis- és id6fliggdé modon
csOkkentette a sejtek glutation tartalmat és novelte a reaktiv oxigéngydkok
termel6dését, ami magyarazhatja a citotoxikus hatast.

Forrasok:

https://www.nationalnutrition.ca/articles/supplements/balsam-fir-essential-oil/

https://laboiteagrains.com/en/blogs/overall-health/top-5-benefits-of-balsam-fir

https://www.aromaweb.com/essential-oils/balsam-fir-essential-oil.php

https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/12802719/

https://www.edensgarden.com/blogs/news/top-balsam-essential-oil-uses-benefits

https://blog.simplyearth.com/five-ways-to-use-balsam-fir-essential-oil-and-its-benefits/

https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1002/ptr.1863

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9338056/

https://www.kusharomaexports.com/blog/surprising-health-benefits-of-balsam-essential-oil/

A balzsamos szuhar (Abies balsamea) szamos bioaktiv 0sszetevét tartalmaz, amelyek
kiildnboz6 élettani hatasokat fejtenek ki az emberi szervezetre. Az alabbiakban
Osszefoglalom a fébb dsszetevdket és hatasaikat:

F6 bioaktiv 0sszetevok

1. B-pinén: A balzsamos szuhar illéolajanak egyik f6 komponense (29,9%)
8-3-karén: Az ill6olaj masik jelentds dsszetevdje (19,6%)

a-pinén: Az ill6olaj harmadik leggyakoribb komponense (14,6%)
Limonén: Jelentds mennyiségben talalhaté meg az ill6olajban
Bornilacetat: Az ill6olaj egyik fontos dsszetevdje

a-humulén: Kis mennyiségben (0,2%) van jelen, de jelentds hatassal bir

N o v~ WD

-kariofillén: Szintén kis mennyiségben (0,4%) fordul el
yiseg
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https://www.nationalnutrition.ca/articles/supplements/balsam-fir-essential-oil/
https://laboiteagrains.com/en/blogs/overall-health/top-5-benefits-of-balsam-fir
https://www.aromaweb.com/essential-oils/balsam-fir-essential-oil.php
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/12802719/
https://www.edensgarden.com/blogs/news/top-balsam-essential-oil-uses-benefits
https://blog.simplyearth.com/five-ways-to-use-balsam-fir-essential-oil-and-its-benefits/
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1002/ptr.1863
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9338056/
https://www.kusharomaexports.com/blog/surprising-health-benefits-of-balsam-essential-oil/

8. Katekol: A pirolizisolajban azonositott fenolvegyiilet

9. p-kumaril-alkohol: Szintén a pirolizisolajban talalhato fenolvegyilet

Elettani hatasok

Antibakterialis hatas

A balzsamos szuhar illéolaja hatékony a Staphylococcus aureus baktérium ellen, 56 ug/mL-es
minimalis gatlé koncentracioval (MIC).

Az a-pinén, B-kariofillén és a-humulén kilonosen aktivak a S. aureus ellen.

Antioxidans tulajdonsagok

A balzsamos szuhar kérgébdl késziilt kivonatok és pirolizisolaj jelentds antioxidans és
szabadgyok-semlegesit6 képességgel rendelkeznek.

Enzimgatl6 hatas

A kivonatok és a pirolizisolaj enzimgatlo aktivitast mutatnak, kiiléndsen a glutation S-
transzferaz és észteraz enzimekkel szemben.

Daganatellenes hatas

In vitro vizsgalatok soran a balzsamos szuhar ill6olaja citotoxikus hatast mutatott tobb szolid
tumor sejtvonal ellen. Az a-humulén bizonyult a f6 citotoxikus hatéanyagnak.
Gyulladascsokkent6 hatas

A bornilacetat természetes gyulladascsokkenté hatassal rendelkezik, ami hozzajarul a
fajdalomcsillapito tulajdonsagokhoz.

Légzorendszeri tAmogatas

Az illoolaj 6sszetevoi, kiilondsen a monoterpének, segithetnek a léguti probléemak
enyhitésében és a kohdgés csillapitasaban.

Stresszoldas és szorongascsokkentés

A fenydéfélék illoolajainak belélegzése, beleértve a balzsamos szuhart is, csokkentheti a
stressz-szintet és javithatja az immunitast.
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16619365/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16619365/

Fajdalomcsillapitas

Az illbolaj 6sszetevdi, kiilondsen a bornilacetat, hozzajarulhatnak a reumatikus és neuralgikus
fajdalmak enyhitéséhez.

Bérapolas

Az antibakterialis és gyulladascsdkkenté tulajdonsagok miatt a balzsamos szuhar hatékony
lehet kiilonb6zd bdrproblémak kezelésében, valamint sebek és égési sértilések
gyogyitasaban.

Osszességében a balzsamos szuhar bioaktiv 6sszetevéi széles spektrumu élettani hatasokkal
rendelkeznek, amelyek magukban foglaljak az antibakterialis, antioxidans,
gyulladascsokkentd, fajdalomcsillapitd és daganatellenes tulajdonsagokat. Ezek a hatasok
teszik a balzsamos szuhart értékes természetes gydogyndvénnyé és potencialis forrassa a
gyogyszeripari és kozmetikai alkalmazasok szamara.

Forrasok:

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10421038/
https://profils-profiles.science.gc.ca/en/publication/antioxidant-and-enzyme-inhibitory-activity-balsam-fir-abies-balsamea-I-

mill-bark-solvent
https://www.mdpi.com/1999-4923/16/5/583
https://www.cliniguelafontaine.com/en/blogs/blog/essential-oil-balsam-fir

https://www.researchgate.net/publication/7161605 Composition and antibacterial activity of Abies balsamea essential oil

https://www.florafungiapothecary.com/plantportal/balsam-firabies-balsamea

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37963276/

https://laboiteagrains.com/en/blogs/overall-health/top-5-benefits-of-balsam-fir

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16619365/

https://www.researchgate.net/publication/330091487 The Antioxidant and Enzyme Inhibitory Activity of Balsam Fir Abies bals
amea L Mill Bark Solvent Extracts and Pyrolysis Oil

Fekete nadalyté

A fekete nadalyté (Symphytum officinale) egy ével6 gydgyndvény, amely az érdeslevellek
(Boraginaceae) csaladjaba tartozik.

Jellemzéi:
e 50-80 cm magasra is megnd

e Kivil fekete, beliil sargas vagy fehér, nyalkas tapintasu gyokerei mélyre nydlnak a
foldbe

e Levelei nagyméretlek, hosszukasak, szordsek és érdesek
e Viragai elébb biborszinlek, majd kékbe valtanak, de létezik sargasfehér viragu alfaja is

e Nedves, tdpanyagban gazdag talajt kedveli, arteriileteken, arkokban, nyirkos helyeken
terem
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https://laboiteagrains.com/en/blogs/overall-health/top-5-benefits-of-balsam-fir
https://laboiteagrains.com/en/blogs/overall-health/top-5-benefits-of-balsam-fir
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10421038/
https://profils-profiles.science.gc.ca/en/publication/antioxidant-and-enzyme-inhibitory-activity-balsam-fir-abies-balsamea-l-mill-bark-solvent
https://profils-profiles.science.gc.ca/en/publication/antioxidant-and-enzyme-inhibitory-activity-balsam-fir-abies-balsamea-l-mill-bark-solvent
https://www.mdpi.com/1999-4923/16/5/583
https://www.cliniquelafontaine.com/en/blogs/blog/essential-oil-balsam-fir
https://www.researchgate.net/publication/7161605_Composition_and_antibacterial_activity_of_Abies_balsamea_essential_oil
https://www.florafungiapothecary.com/plantportal/balsam-firabies-balsamea
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37963276/
https://laboiteagrains.com/en/blogs/overall-health/top-5-benefits-of-balsam-fir
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16619365/
https://www.researchgate.net/publication/330091487_The_Antioxidant_and_Enzyme_Inhibitory_Activity_of_Balsam_Fir_Abies_balsamea_L_Mill_Bark_Solvent_Extracts_and_Pyrolysis_Oil
https://www.researchgate.net/publication/330091487_The_Antioxidant_and_Enzyme_Inhibitory_Activity_of_Balsam_Fir_Abies_balsamea_L_Mill_Bark_Solvent_Extracts_and_Pyrolysis_Oil

A fekete nadalyté (Symphytum officinale) kivonatanak szamos jotékony hatasa van az emberi
egészségre. Az alabbi tudomanyos eredmények és kutatadsok tamasztjak ala ezeket a pozitiv
hatasokat:

1. Gyulladascsdkkenté hatas: Egy 2019-es tanulmany kimutatta, hogy a fekete nadalyté
gyokérkivonata gatolja a gyulladasos folyamatokat az emberi endotél sejtekben. A
kivonat csokkenti a pro-inflammatorikus markerek (E-selectin, VCAM1, ICAM1, COX-2)
expressziojat és gatolja az NF-kB jelatviteli Utvonalat, amely kulcsfontossagu a
gyulladasos gének szabalyozasaban.

2. Fajdalomcsillapité hatas: Egy randomizalt, kettds vak, placebo-kontrollalt klinikai
vizsgalatban a fekete nadalyté gyokérkivonatot tartalmazé krém jelentdsen
csOkkentette az akut hat- és derékfajdalmat. A fajdalomintenzitas 95,2%-kal csdkkent
a nadalyt6 csoportban, szemben a placebo csoport 37,8%-0s csdkkenésével. Emellett
a hatas mar 1 6ran belil jelentkezett.

3. lziileti problémak kezelése: Tobb klinikai vizsgalat is igazolta a fekete nadalytd
hatékonysagat izlleti problémak, példaul térdizileti gyulladas (gonarthrosis)
kezelésében. A kivonat alkalmazasa jelentdsen csdkkentette a fajdalmat és a
duzzanatot, valamint javitotta az izlleti funkciokat.

4. Sebgyogyitd hatas: In vivo vizsgalatok kimutattak, hogy a fekete nadalyté
levélkivonata elésegiti a sebgyogyulast. A kivonat kilondsen hatékonynak bizonyult
olaj-viz emulzié formajaban alkalmazva.

5. Sportoldk sériléseinek kezelése: Egy klinikai vizsgalatban a fekete nadalyté
gyokérkivonatot tartalmazo krém hatékonyabbnak bizonyult a diclofenac géllel
szemben akut bokaficam kezelésében. A nadalytd kivonat 7 nap alatt 79,5%-kal
csOkkentette a boka duzzanatat, mig a diclofenac csak 69,4%-0s csokkenést
eredményezett.

Forrasok:

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3491633/
https://www.frontiersin.org/journals/pharmacology/articles/10.3389/fphar.2019.00289/full
https://www.frontiersin.org/journals/pharmacology/articles/10.3389/fphar.2023.1012716/full
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6498879/
https://www.mdpi.com/1420-3049/24/12/2272
https://www.researchgate.net/publication/221855881 Comfrey A Clinical Overview

https://pharmaceutical-journal.com/article/news/comfrey-ancient-and-modern-uses

https://www.researchgate.net/publication/224931002 In vivo wound healing effects of Symphytum officinale L leaves extract

in_different topical formulations
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3580139/
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1002/ptr.4790

A fekete nadalyté (Symphytum officinale) szamos bioaktiv 6sszetevot tartalmaz, amelyek
kilonbozo élettani hatasokat fejtenek ki a human szervezetre. A fobb bioaktiv vegyliletek és
hatasaik a kovetkezok:
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https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3491633/
https://www.frontiersin.org/journals/pharmacology/articles/10.3389/fphar.2019.00289/full
https://www.frontiersin.org/journals/pharmacology/articles/10.3389/fphar.2023.1012716/full
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6498879/
https://www.mdpi.com/1420-3049/24/12/2272
https://www.researchgate.net/publication/221855881_Comfrey_A_Clinical_Overview
https://pharmaceutical-journal.com/article/news/comfrey-ancient-and-modern-uses
https://www.researchgate.net/publication/224931002_In_vivo_wound_healing_effects_of_Symphytum_officinale_L_leaves_extract_in_different_topical_formulations
https://www.researchgate.net/publication/224931002_In_vivo_wound_healing_effects_of_Symphytum_officinale_L_leaves_extract_in_different_topical_formulations
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3580139/
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1002/ptr.4790

F6 bioaktiv 0sszetevik és hatasaik

1.

Allantoin

e Sebgyodgyulast eldsegitd hatas

e Sejtproliferaciot serkentd hatas

e SzOvetregeneraciét tamogatod hatas
Rozmaringsav

e Gyulladascsokkent6 hatas

e Antioxidans hatas

o Fajdalomcsillapitd hatas
Triterpén szaponinok

e Gyulladascsokkent6 hatas

e Fajdalomcsillapito hatas
Tannin

e Osszehlzd hatas

e Sebgyodgyulast eldsegitd hatas
Pirrolizidin alkaloidok

e Potencialisan hepatotoxikus, pneumotoxikus, genotoxikus és karcinogén
hatasok

Polifenolok

e Antioxidans hatas

e Gyulladascsokkent6 hatas
Poliszacharidok

e Antioxidans hatas

¢ Immunmodulald hatas

Osszesitett élettani hatasok

A fekete nadalytd bioaktiv 6sszetevéinek egylttes hatasai:

1.

Gyulladascsokkentd hatas: A rozmaringsav és mas fenolos vegyuletek gatoljak a
gyulladasos folyamatokat az emberi sejtekben, csékkentve a pro-inflammatorikus
markerek expresszidjat.

Fajdalomcsillapitd hatas: Klinikai vizsgalatok igazoltak, hogy a fekete nadalytd
kivonatot tartalmazo krémek jelentésen csdkkentik az akut hat- és derékfajdalmat,
valamint az izlleti fajdalmakat.
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Sebgyogyitd hatas: Az allantoin és mas Osszetevok eldsegitik a sebgyogyulast,
tamogatjak a sejtregeneraciot és a szovetek helyreallitasat.

Antioxidans hatas: A polifenolok és poliszacharidok erds antioxidans tulajdonsagokkal
rendelkeznek, védve a sejteket az oxidativ stressztdl.

iztileti problémék kezelése: Klinikai vizsgalatok igazoltak a fekete nadalyté
hatékonysagat izlleti gyulladasok, példaul térdizileti gyulladas (gonarthrosis)
kezelésében.

Izom- és inproblémak kezelése: A fekete nadalytd kivonat hatékonynak bizonyult
izomfajdalmak, randulasok és huzodasok kezelésében.

Potencialis toxikus hatasok: A pirrolizidin alkaloidok miatt a fekete nadalyté belsé
hasznalata nem ajanlott, mivel majkarosodast okozhat.

Osszességében a fekete nadalyté kiilséleg alkalmazva hatékony természetes gyogymaédnak
bizonyult kiilonb6z6 mozgasszervi problémak, gyulladasok és sérilések kezelésében.

Forrasok:

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26177929/

https://www.mdpi.com/1420-3049/24/12/2272

https://www.rxlist.com/supplements/comfrey.htm

https://www.healthline.com/health/what-is-comfrey

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC5894094/

https://www.researchgate.net/publication/260434628 The identification and quantification of bioactive compounds from the aqueo

us_extract_of comfrey root by UHPLC-DAD-HESI-MS method and its microbial activity

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6631335/

https://www.verywellhealth.com/the-benefits-of-comfrey-ointment-88624

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9420230/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3491633/

Propolisz

A propolisz egy természetes, ragacsos, sargasbarna anyag, amelyet a méhek gyUljtenek 6ssze
fak rigyeirdl, fiatal agairdl és levélnyeleirdl.

A méhek ezt az anyagot atalakitjak, majd a kaptaruk védelmére, tomitésére és fertdtlenitésére
hasznaljak.

A propolisz f6 6sszetevoi:

Gyantak és balzsamok (50-60%)
Viaszok (10-30%)
lll6olajok (8-10%)

Viragpor, vitaminok és nyomelemek
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26177929/
https://www.mdpi.com/1420-3049/24/12/2272
https://www.rxlist.com/supplements/comfrey.htm
https://www.healthline.com/health/what-is-comfrey
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5894094/
https://www.researchgate.net/publication/260434628_The_identification_and_quantification_of_bioactive_compounds_from_the_aqueous_extract_of_comfrey_root_by_UHPLC-DAD-HESI-MS_method_and_its_microbial_activity
https://www.researchgate.net/publication/260434628_The_identification_and_quantification_of_bioactive_compounds_from_the_aqueous_extract_of_comfrey_root_by_UHPLC-DAD-HESI-MS_method_and_its_microbial_activity
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6631335/
https://www.verywellhealth.com/the-benefits-of-comfrey-ointment-88624
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9420230/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3491633/

Ez a méhészeti termék korilbelil 200 féle anyag keveréke, beleértve flavonoidokat, fenolokat,
terpéneket és poliszacharidokat.

A propolisz legfontosabb tulajdonsagai kdzé tartozik az antibakterialis, gombaellenes,
gyulladascsokkentd és antioxidans hatas.

Ezen tulajdonsagai miatt a propoliszt széles kdrben alkalmazzak az egészségmegodrzésben és

kiilonb6z6 betegségek kezelésében.

A propolisznak szamos pozitiv hatasa van az emberi egészségre. A legfontosabb jotékony
hatasai kozé tartoznak:

e Antioxidans és gyulladascsokkenté hatas

e Antimikrobialis (antibakterialis, antifungalis, antiviralis) tulajdonsagok
e Immunerdsitd hatas

e Sebgydgyulast el6segitd hatas

e Sziv- és érrendszeri egészség tamogatasa

e Vércukorszint szabalyozas el6segitése

Az elmult években tobb tudomanyos kutatas is vizsgalta a propolisz egészségligyi hatasait.
Néhany fontosabb eredmény:

1. Egy 2023-as klinikai vizsgalat kimutatta, hogy a propolisz csékkentette a
derékbdséget és javitotta az életmindséget metabolikus szindromaban szenvedd
betegeknél.

2. Egy masik 2023-as tanulmany szerint a propolisz javitotta a kronikus
vesebetegségben szenvedodk életmindségét.

3. Egy 2022-es kutatas azt talalta, hogy a propolisz csokkenti a vastagbél karosodasat,
enyhiti a gyulladast és noveli a nyalkahartya és nyalka kivalasztasat.
4. Egy klinikai vizsgalat kimutatta, hogy a propolisz kiegészités 8 héten at javitotta a

glikémias allapotot és csokkentette az inzulinszintet 2-es tipusu cukorbetegségben
szenvedoknél.

5. Egy 2023-as tanulmany szerint a propolisz hatékony kiegészit6 kezelés lehet a
sugarterapia okozta mellékhatasok (pl. szajnyalkahartya-gyulladas, candidiasis)
megelbzésére és kezelésére fej-nyaki daganatos betegeknél.

Forrasok:

https://www.nature.com/articles/s41598-023-31254-y

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9504311/

https://www.frontiersin.org/journals/pharmacology/articles/10.3389/fphar.2023.1192045/full

https://www.nature.com/articles/s41598-023-37033-z

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6893770/

https://journals.viamedica.pl/clinical diabetology/article/view/96910

https://www.webmd.com/diet/health-benefits-propolis

https://www.mdpi.com/1420-3049/28/1/359
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https://www.nature.com/articles/s41598-023-31254-y
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9504311/
https://www.frontiersin.org/journals/pharmacology/articles/10.3389/fphar.2023.1192045/full
https://www.nature.com/articles/s41598-023-37033-z
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6893770/
https://journals.viamedica.pl/clinical_diabetology/article/view/96910
https://www.webmd.com/diet/health-benefits-propolis
https://www.mdpi.com/1420-3049/28/1/359

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

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC10248498/

A propolisz rendkiviil gazdag bioaktiv vegylletekben. Egy 2024-es kutatas szerint 50
kulénbozé fenolos vegylletet azonositottak benne, beleértve fenolsavakat és flavonoidokat.

Ezek az OsszetevOk egylttesen és egyenként is szamos jotékony hatast fejtenek ki az emberi
szervezetre:

F6bb bioaktiv 6sszetevik és hatasaik

1. Galangin:
e Antioxidans
e Antibakterialis
o Rékellenes
e Antimutagén
e Anticlastogén (kromoszéma-karosodast gatlo)

¢ Metabolikus enzimeket modulald

e Antioxidans

e Gyulladascsokkentd

e Kildnboz6 degenerativ betegségek kezelésében hatékony
3. Pinocembrin:

e Antibakterialis (kiildnodsen hatékony Streptococcus mutans ellen)
4. Apigenin:

o Antibakterialis (Gram-negativ bakteriumok ellen is hatasos)

e Antidiabetikus hatas (n6veli a glikézfelvételt az izomsejtekben)
5. Naringin:

e Inzulinszer( és lipidcsokkentd tulajdonsagok

o CsoOkkenti az inzulinrezisztenciat és a hiperglikémiat

e Gyulladascsokkent6

e Antioxidans

o Rékellenes

o Antiapoptotikus

e Csontritkulas elleni hatas
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6.

Kavésav-fenetil-észter (CAPE):
e Erdés antioxidans
e Gyulladascsokkenté
e Sebgyogyitd
e Antidiabetikus
e Szervveédd
o Rakellenes

e Antimikrobialis

Osszesitett élettani hatasok

A fekete propolisz és bioaktiv 6sszetevoi egylittesen a kdvetkezé fébb élettani hatasokkal
rendelkeznek:

1.
2.

9.

10.

Forrasok:

Antioxidans hatas: Védi a sejteket az oxidativ stressz okozta karosodasoktél.

Gyulladascsokkentd hatas: Gatolja a gyulladasos folyamatokat, kiilondsen az NF-kB és
PI3K/AKT jelatviteli Utvonalak blokkolasaval.

Antimikrobidlis hatas: Széles spektrumu antibakterialis, antifungalis és antiviralis
tulajdonsagokkal rendelkezik.

« s

metasztazisat.

Antidiabetikus hatas: Csokkenti a vércukorszintet, javitja az inzulinérzékenységet és
védi a hasnyalmirigy B-sejtjeit.

Immunmodulalé hatas: Szabalyozza az immunsejtek alapvetd funkcidit és csdkkenti a
T-sejtek altal kozvetitett citokineket.

Neuroprotektiv hatas: Védi az idegsejteket és potencialisan hasznos lehet
neurodegenerativ betegségek kezelésében.

Kardioprotektiv hatas: Védi a sziv- és érrendszert, csokkenti a kardiovaszkularis
betegségek kockazatat.

Sebgydgyitd hatas: El6segiti a sebek gyorsabb és hatékonyabb gydgyulasat.

Genotoxicitas elleni védelem: Egyes 6sszetevdi, mint a galangin, képesek elnyomni a
vegyi anyagok genotoxikus hatasait.

https://pubmed.nchi.nlm.nih.gov/38606532/

https://pubs.rsc.org/en/content/articlelanding/2024/fo/d3fo05059a

https://pubs.rsc.org/en/content/articlehtml/2024/fo/d3fo05059a

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9412804/

https://real.mtak.hu/195925/1/4BenedekCsilla-PropoliszjellemzoiesfelhasznalasaENG.pdf

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8397973/
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https://www.mdpi.com/2076-3417/12/15/7892

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC9504311/

https://www.nature.com/articles/s41598-023-42418-1

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8156449/

Aloe vera

Az aloe vera egy sokoldalu gyogyndvény, amely a liliomfélék csaladjaba tartozik. Jellegzetes
megjelenésy, husos levell, pozsgas ndvény, amely elsdsorban szaraz, meleg éghajlatu
tertleteken 6shonos.

Tobb mint 400 fajtaja létezik, de ezek koziil az Aloe Barbadensis Miller fajta rendelkezik a
legjelentésebb egészségligyi elényokkel.

Az aloe vera levelei harom 6 részbdl allnak:
1. Belsé atlatszo gél
2. Kozépso latex réteg
3. Kulsé vastag kéreg

A noveény legértékesebb része a belsé gél, amely 99%-ban vizbdl all, de emellett szamos
hatéanyagot tartalmaz, mint példaul vitaminok, asvanyi anyagok, aminosavak, enzimek és
poliszacharidok.

Az aloe verat évezredek 6ta hasznaljak gydgyaszati és kozmetikai célokra. Legismertebb
tulajdonsagai kozé tartozik a bérnyugtatd és hidratald hatasa.

Emellett szamos egyéb jotékony hatast tulajdonitanak neki, beleértve a gyulladascsékkentd,
sebgyogyitd és immunerésitd tulajdonsagokat.

Az Aloe Barbadensis Miller, kozismertebb nevén Aloe vera, szamos pozitiv hatassal
rendelkezik az emberi egészségre. A tudomanyos kutatasok alapjan a kovetkezé elényds
tulajdonsagai emelhetok ki:

Vércukorszint szabalyozas

Tobb tanulmany kimutatta, hogy az Aloe vera segithet csékkenteni a vércukorszintet
cukorbetegségben és prediabéteszben szenvedd betegeknél. A kutatok szerint az Aloe vera
képes javitani a hasnyalmirigy inzulintermeld sejtjeinek mikodését, valamint fokozza a sejtek
inzulinérzékenységét.

Bérgydgyaszati alkalmazasok

Az Aloe vera hatékonynak bizonyult kilénb6z6 bérproblémak kezelésében.
Gyulladascsokkentd és antimikrobialis tulajdonsagai révén eldsegiti a sebgydgyulast, enyhiti
az égési sérliléseket, és hatasos lehet akne, pikkelysomor és egyéb bérbetegségek esetén.
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Antioxidans és immunmodulalé hatas

Az Aloe vera erds antioxidans tulajdonsagokkal rendelkezik, ami segit a szabad gyokok elleni
védekezésben. Emellett immunmodulald hatasa is van, ami tamogatja az immunrendszer
megfelelé mikddését.

Emésztérendszeri hatasok

Kutatasok azt mutatjak, hogy az Aloe vera jétékony hatassal lehet az emésztdérendszerre.
Segithet az irritabilis bél szindroma (IBS) tlineteinek enyhitésében, csékkentheti a
székrekedést, hasmenést, hasi fajdalmat és puffadast.

Sziv- és érrendszeri el6nyok

Egyes tanulmanyok szerint az Aloe vera fogyasztasa hozzajarulhat a koleszterinszint
szabalyozasahoz. Csokkentheti az LDL-koleszterin és a trigliceridek szintjét, mikézben
novelheti a HDL-koleszterin mennyiségét.

Forrasok:

https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/37915246/

http://www.dietfactor.com.pk/index.php/df/article/view/100

https://www.medicalnewstoday.com/articles/318591

https://www.jpccr.eu/Evaluation-of-clinical-effectiveness-of-Aloe-vera-a-review-,74577,0,2.html

https://econtent.hogrefe.com/doi/10.1024/0300-9831/a000797

https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/00439339.2020.1830010

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6349368/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6330525/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7144722/

https://www.webmd.com/diet/supplement-guide-aloe-vera

Az Aloe Barbadensis Miller, kozismertebb nevén Aloe vera, tobb mint 200 bioaktiv dsszetevit
tartalmaz. A f6bb bioaktiv 0sszetevdk és élettani hatasaik a kdvetkezok:

F6 bioaktiv 0sszetevik és hatasaik

Poliszacharidok

FO képviseldjik az acemannan

Immunstimulans hatas

Sebgydgyulast elésegité tulajdonsag
Antidiabetikus hatas
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Antrokinonok

o Példaul aloin és emodin
o Fajdalomcsillapitd hatas
e Antibakterialis és antiviralis tulajdonsagok

e Hashajtd hatas
Vitaminok

e A C, E (antioxidansok)
e B12, folsav, kolin
e Antioxidans hatas

e B&rvédé tulajdonsagok
Enzimek

o 8 féle enzim, kdztiik bradikinaz, lipaz, cellullaz
e Gyulladascsokkentd hatas

e Emésztést segitd tulajdonsagok
Asvanyi anyagok

e Kalcium, krém, réz, szelén, magnézium, mangan, kalium, natrium, cink
e Enzimrendszerek megfelel6 mikédésének tamogatasa

¢ Antioxidans hatas
Szterolok

o Koleszterin, kampeszterol, B-szitoszterol, lupeol
e Gyulladascsokkentd hatas

e Antiszeptikus és fajdalomcsillapité tulajdonsagok

Aminosavak

e 20 a 22 emberi sziikségletbdl, 7 a 8 esszencialis aminosavbol
e Fehérjeszintézis tamogatasa

e Bdrapolo hatas
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Szalicilsav

e Gyulladascsokkentd hatas

e Antibakterialis tulajdonsagok
Osszesitett élettani hatasok

1. Vércukorszint szabalyozas: Az Aloe vera képes csokkenteni a vércukorszintet
cukorbetegségben és prediabéteszben szenvedé betegeknél.

2. Borgyogyaszati alkalmazasok: El6segiti a sebgyogyulast, enyhiti az égési sériiléseket,
és hatasos lehet akne, pikkelysomor és egyéb bérbetegségek esetén.

3. Antioxidans és immunmodulalé hatas: Erés antioxidans tulajdonsagokkal rendelkezik,
és tamogatja az immunrendszer megfelel6 mikddését.

4. Emésztérendszeri hatasok: Segithet az irritabilis bél szindroma (IBS) tlineteinek
enyhitésében, csokkentheti a székrekedést, hasmenést, hasi fajdalmat és puffadast.

5. Sziv- és érrendszeri elébnyok: Hozzajarulhat a koleszterinszint szabalyozasahoz,
csOkkentheti az LDL-koleszterin és a trigliceridek szintjét.

6. Rakellenes potencial: Egyes tanulmanyok szerint képes apoptdzist indukalni a rakos
sejtekben.

7. Majvédo hatas: Védheti a majat a karosodasoktol.

8. Antimikrobialis tulajdonsagok: Gatolja bizonyos gombak, baktériumok és virusok
szaporodasat.
9. BOr- és szajapolas: El6segiti a bor és a szajlreg egészségét.
Forrasok:

https://www.mdpi.com/1420-3049/27/19/6643

https://www.frontiersin.org/journals/chemistry/articles/10.3389/fchem.2024.1363066/pdf

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC2763764/

https://www.frontiersin.org/journals/chemistry/articles/10.3389/fchem.2024.1363066/full

https://www.researchgate.net/publication/359893679 Aloe barbadensis Miller A Comprehensive Review

http://www.cazri.res.in/publications/KrishiKosh/162-(ALOE%20VERA).pdf

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9220353/

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37915246/

https://agritech.tnau.ac.in/farm_enterprises/Farm%20enterprises %20aloevera.html

https://econtent.hogrefe.com/doi/10.1024/0300-9831/a000797

22


https://www.mdpi.com/1420-3049/27/19/6643
https://www.frontiersin.org/journals/chemistry/articles/10.3389/fchem.2024.1363066/pdf
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC2763764/
https://www.frontiersin.org/journals/chemistry/articles/10.3389/fchem.2024.1363066/full
https://www.researchgate.net/publication/359893679_Aloe_barbadensis_Miller_A_Comprehensive_Review
http://www.cazri.res.in/publications/KrishiKosh/162-(ALOE%20VERA).pdf
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9220353/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37915246/
https://agritech.tnau.ac.in/farm_enterprises/Farm%20enterprises_%20aloevera.html
https://econtent.hogrefe.com/doi/10.1024/0300-9831/a000797

Orvosi levendula

Az orvosi levendula (Lavandula angustifolia) illdolajanak szamos pozitiv hatasa van az emberi
egészségre. A kutatasok szerint a levendula illéolaj tobbféle mddon is jotékony hatassal lehet
a szervezetre:

Szorongascsokkentd hatas

A levendula ill6olaj hatékonyan csokkentheti a szorongast kiilonb6zé helyzetekben. Egy
tanulmany kimutatta, hogy a levendula illéolaj belélegzése csdkkentette a szorongast mutét
el6tt, mellkasi csovek eltavolitasakor, kozmetikai beavatkozasok soran és intenziv osztalyon
valé tartdzkodas alatt.

Egy masik kutatas szerint a levendula ill6olaj biztonsagos alternativat jelenthet mas
gyogyszerekkel szemben enyhe és kozepes alvaszavarok esetén.

Alvasminéség javitasa

Tobb tanulmany is alatamasztja, hogy a levendula illéolaj javithatja az alvas mindségét. Egy
onkoldgiai betegeken végzett vizsgalat soran a betegek éjszakanként 3 csepp levendula
illoolajat Iélegeztek be, ami javitotta az alvas minéségét és csdkkentette a szorongast.

Fajdalomcsillapité és gyulladascsokkent6 hatas

A levendula ill6olaj jelentds gyulladascsokkentd es fajdalomcsillapitd hatassal rendelkezik.
Allatkisérletekben a levendula olaj gyulladascsokkentd hatasa a dexametazonéhoz volt
hasonlo.

A levendula illoolaj potencialisan helyettesitheti a nem-szteroid gyulladascsokkent6
gyogyszereket a fogaszatban.

Sebgyogyulas eldsegitése
A levendula illoolaj felgyorsithatja a sebgydgyulast. Egy 20 tanulmanyt attekinté elemzés

kimutatta, hogy a levendula olaj névelte a sebgydgyulas sebességét, eldsegitette a kollagén
termel6dését és javitotta a bor szoveti atépulését.

Antimikrobidlis hatas

A levendula ill6olaj antimikrobialis tulajdonsagokkal is rendelkezik. Egy 2013-as
tanulmanyban a levendula olaj és aloe kivonat kombinacidja hatékonyan gatolta az egyik
aknét okozé baktériumtorzs névekedését.
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Forrasok:

https://www.journalofsports.com/pdf/2019/vol4issuel/PartAB/4-1-317-920.pdf

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9357533/

https://www.researchgate.net/publication/381031112 Unlocking the Secrets Lavender Essential Oil and Its Potential Health Benefit
s

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10160692/

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

https://www.mdpi.com/2227-9032/11/22/2978

https://www.healthline.com/health/what-lavender-can-do-for-you

https://www.researchgate.net/publication/342880816 MEDICINAL USES OF LAVENDER OIL LAVANDULA LATIFOLIA AND ITS EFFECT
ON_HUMAN_HEALTH

https://www.researchgate.net/publication/242116432 Lavender essential oil A review

https://www.verywellmind.com/lavender-for-less-anxiety-3571767

Az orvosi levendula (Lavandula angustifolia) szamos bioaktiv 6sszetevét tartalmaz, amelyek
egyUttesen és kilon-kilon is jelentds élettani hatasokkal birnak az emberi szervezetre. A
kutatasok alapjan a kovetkez6 f6 bioaktiv 0sszetevdket és hatasaikat azonositottak:

F6 bioaktiv 0sszetevik és hatasaik

1. [ll6olajok

Az orvosi levendula legfontosabb bioaktiv 6sszetevoi az illoolajok, amelyek kozdul
kiemelkednek:

e Linalool: F6 hatéanyag, amely felelds a levendula nyugtat6 és szorongascsokkentd
hatasaért.

o Linalil-acetat: A linalool mellett ez a masik f6 Osszetevd, amely hozzajarul a levendula
relaxalo hatasahoz.

o Kamfor: Antimikrobialis és fajdalomcsillapitd tulajdonsagokkal rendelkezik.

e 1,8-cineol: Gyulladascsokkento és antimikrobialis hatasu.
2. Polifenolok

A levendula jelentds mennyiségu polifenolt tartalmaz, beleértve a flavonoidokat és
tanninokat:

o Flavonoidok: Er6s antioxidans hatassal rendelkeznek, védik a sejteket az oxidativ
stressztol.

e Tanninok: Antimikrobialis és gyulladascsokkentd tulajdonsagokkal birnak.
3. Egyéb Osszetevik
o Kumarinok: Véralvadasgatlé és gyulladascsdkkentd hatasuak.
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o Kavésav: Antioxidans és gyulladascsokkento6 tulajdonsagokkal rendelkezik.
Osszesitett élettani hatasok

Az orvosi levendula bioaktiv 6sszetevdinek egylttes hatasa rendkivil sokrét(:

1. Szorongascsokkento és nyugtaté hatas: A levendula illolajanak belélegzése
csokkenti a szorongast és javitja az alvas min6ségét.

2. Fajdalomcsillapitoé hatas: Hatékony lehet fejfajas, migrén és menstruacios goércsok
enyhitésében.
3. Gyulladascsokkento: Csokkentheti a gyulladasos folyamatokat a szervezetben,

példaul izileti gyulladasok esetén.

4. Antimikrobialis tulajdonsagok: Gatolja szamos baktérium és gomba ndvekedését,
segitve ezzel a sebgydgyulast és a bér egészségét.

5. Antioxidans hatas: Védi a sejteket a szabadgydkok okozta karosodasoktol, ezaltal
segithet megeldzni a sziv- és érrendszeri, valamint neurodegenerativ betegségeket.

6. Borgyogyaszati alkalmazasok: Enyhitheti a bérirritaciokat, rovarcsipéseket és kisebb
égési sériiléseket, valamint el6segitheti a sebgydgyulast.

7. Emésztérendszeri hatasok: Javithatja az emésztést és enyhitheti a gyomor-
bélrendszeri problémakat.

8. Immunrendszer tamogatasa: Az antioxidans és antimikrobialis tulajdonsagai révén
erdsitheti az immunrendszert.

Osszességében az orvosi levendula egy sokoldali gydgynévény, amelynek bioaktiv
Osszetevoi szinergikus hatast fejtenek ki, tamogatva az emberi szervezet szamos funkciojat és
eldsegitve az altalanos jollétet. A kutatasok tovabbra is folynak, hogy még jobban megértsiik
és kihasznalhassuk a levendula terapias potencialjat.

Forrasok:

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC9357533/

http://pse.agriculturejournals.cz/pdfs/pse/2024/02/06.pdf

https://www.researchgate.net/publication/368453750 A review of the bioactive components and pharmacological properties of La
vandula_species

https://www.mdpi.com/1420-3049/28/17/6416

https://www.researchgate.net/publication/351438910 Pharmacological medicinal and toxicological properties of lavender essential
oil A review

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10219037/

https://www.mdpi.com/2071-1050/15/11/8879

https://Ismu.lt/cris/entities/publication/49bf32f7-1b2e-43bf-ad17-91a5a884fc97

https://www.researchgate.net/publication/276768698 Composition biological properties and therapeutic effects of lavender Lavand
ula_angustifolia L A review

https://functionalmedicineshop.com/blog/lavender-exploring-the-nutritional-content-and-health-benefits-of-natures-aromatic-treasure/
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Citromhéj (FC free) ill6olaj

Az citromhéj ill6olajanak szamos pozitiv hatasa van az emberi egészségre. A tudomanyos
kutatasok alapjan a kdvetkez6 fébb elényoket érdemes kiemelni:

Antioxidans hatas

A citromhéj ill6olaja gazdag antioxidansokban, kiléndsen D-limonénben és C-vitaminban.
Ezek a vegylletek segitenek megvédeni a szervezetet a szabadgyokok okozta karosodasoktol
és erdsitik az immunrendszert.

Egy tanulmany kimutatta, hogy a citromhéj illéolaja erésebb antioxidans aktivitdst mutatott,
mint a grépfrat vagy a mandarin héja.

Gyulladascsokkent6 tulajdonsagok

Kutatasok igazoltak a citromhéj illéolajanak jelentés gyulladascsdkkentd hatasat. Egy in vitro
vizsgalat soran a citromhéj ill6olaja figyelemre méltoé gatlé hatast mutatott az albumin

« 7oz

Antimikrobidlis hatas

A citromhéj ill6olaja erés antimikrobialis tulajdonsagokkal rendelkezik. Egy tanulmany
kimutatta, hogy hatékonyan gatolja az antibiotikum-rezisztens baktériumok névekedését.

Emellett egy masik kutatas soran a citromhéj illéolaja 1,56%-0s koncentracioban erételjesen
gatolta a Candida albicans novekedését és biofilm képzoédeését.

Bérapol6 hatas

A citromolaj jotekony hatassal van a borre. Csokkenti a pattanasokat, taplalja a sérilt bort és
hidratalja azt. Laboratoriumi vizsgalatok kimutattak, hogy a citromolaj képes csokkenteni a
szabad gyokok altal okozott sejt- es szovetkarosodast a borben, erés antioxidans és
Oregedésgatlo hatasanak kdszonhetden.

Hangulatjavito és stresszcsokkentd hatas

A citromolaj aromaterapias alkalmazasa segithet csdkkenteni a szorongast és javitani a
hangulatot. Egy kisebb, egereken végzett vizsgalat kimutatta, hogy a citromolaj gézének
belélegzése csdkkentette a stressz tlineteit.

Forrasok:

https://www.medicinenet.com/benefits and uses of lemon peel/article.htm

https://www.researchgate.net/publication/338362305 Lemon Peel A Natural Medicine
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https://www.healthline.com/nutrition/lemon-peel
https://www.healthline.com/nutrition/lemon-peel
https://www.medicinenet.com/benefits_and_uses_of_lemon_peel/article.htm
https://www.researchgate.net/publication/338362305_Lemon_Peel_A_Natural_Medicine

https://herbmedpharmacol.com/PDF/jhp-12-118.pdf

https://www.healthline.com/nutrition/lemon-peel

https://herbmedpharmacol.com/Article/jhp-44616

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9643547/

https://draxe.com/essential-oils/lemon-essential-oil-uses-benefits/

https://www.ocl-journal.org/articles/ocl/full _htm!/2020/01/0cl200004/0cl200004.html

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

https://www.mdpi.com/1999-4923/15/6/1595

A citromhéj illbolaja szamos bioaktiv 6sszetevdt tartalmaz, amelyek jelentds élettani
hatasokkal rendelkeznek a human szervezetre. A kutatasi eredmények alapjan a kovetkezé6 6
Osszetevoket és hatasokat érdemes kiemelni:

F6 bioaktiv 6sszetevik

A citromhéj illéolajaban talalhaté legfontosabb bioaktiv vegyiletek:
1. D-limonén
2. B-pinén
3. y-terpinén
4. o-pinén
5. Szabinén

Ezek mellett kisebb mennyiségben mas monoterpének, aldehidek, ketonok, észterek és
alkoholok is megtalalhatok.

Elettani hatdsok

D-limonén

e Antioxidans hatasu
e Gyulladascsokkentd
e Segiti a zsirbontast és az anyagcserét

e Tamogatja a méregtelenitést a majon és a nyirokrendszeren keresztil
B-pinén és y-terpinén

e Erds antioxidans tulajdonsagokkal rendelkeznek
e Hozzjjarulnak a gyulladascsokkentd hatashoz

e Antimikrobiélis hatasuak
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Osszesitett élettani hatasok

1. Antioxidans hatas: A citromhéj ill6olaja gazdag antioxidansokban, amelyek segitenek
megvédeni a szervezetet a szabadgyokok okozta karosodasoktol és erdsitik az
immunrendszert.

2. Gyulladascsokkenté tulajdonsagok: In vitro vizsgalatok kimutattak, hogy a
citromhéj illdolaja jelentds gatlé hatast mutat az albumin denaturacidjara és a
proteinazra, amelyek kulcsfontossagu enzimek a gyulladasos folyamatokban.

3. Antimikrobialis hatas: A citromolaj erés antibakterialis és antifungalis
tulajdonsagokkal rendelkezik. Hatékony lehet szamos kérokozé ellen, beleértve a
Staphylococcus aureus és E. coli baktériumokat.

4. Bérapolé hatas: A citromolaj segithet csékkenteni a pattanasokat, taplalja a sérilt
bért és hidratalja azt. Antioxidans hatasa révén lassithatja a bér 6regedési folyamatait.

5. Hangulatjavito és stresszcsokkenté hatas: Az aromaterapias alkalmazas soran a
citromolaj segithet csékkenteni a szorongast és javitani a hangulatot.

6. Emésztést segito hatas: A citromolaj segithet enyhiteni az emésztési problémakat,
beleértve a gyomorhurutot és a székrekedést.

7. Fajdalomcsillapitoé hatas: Egyes kutatasok szerint a citromolaj természetes
fajdalomcsillapitoként mikodhet, bar ennek pontos mechanizmusa még tovabbi
vizsgalatokat igényel.

8. Antidiabetikus hatas: In vitro vizsgalatok kimutattak, hogy a citromhéj ill6olaja

gatolja az a-amilaz és a-glikozidaz enzimeket, ami potencialis antidiabetikus hatasra
utal.

9. Dermatoprotektiv hatas: A citromhéj illéolaja jelentds gatlo hatast mutat a tirozinaz
enzimre, ami bérvédo tulajdonsagokra utal.
Forrasok:

https://herbmedpharmacol.com/PDF/jhp-12-118.pdf

https://jabonline.in/abstract.php?article id=1070&sts=2

https://draxe.com/essential-oils/lemon-essential-oil-uses-benefits/

https://www.researchgate.net/figure/Chemical-composition-of-lemon-peel-essential-oil tbl1 260556200

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC10001058/

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

https://www.healthline.com/health/lemon-essential-oil

https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/0972060X.2021.1958702

https://greatist.com/health/lemon-essential-oil-benefits

https://herbmedpharmacol.com/Article/jhp-44616
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Kék kamilla

A kék kamilla kivonatnak szamos pozitiv hatasa van az emberi egészségre. Az angol nyelv(
tudomanyos kutatasok alapjan a kovetkezd fobb eldnydket emelhetjiik ki:

Gyulladascsokkentd hatas

A kék kamilla erds gyulladascsokkenté tulajdonsagokkal rendelkezik. Egy atfogd tanulmany
kimutatta, hogy a kamilla viragkivonatok hatékonyan csékkentik az irritabilis bél szindromaval
(IBS) 6sszefliggd gyulladast.

A kamilla flavonoidjai és ill6olajai képesek behatolni a bér mélyebb rétegeibe, ami
magyarazza hatékonysagukat a bérgyulladasok kezelésében.

Emésztérendszeri problémak enyhitése

A kamilla értékes segitség lehet kiilonb6z6 emésztérendszeri panaszok esetén. Kutatasok
igazoltak, hogy a kamilla hatékonyan kezeli a puffadast, emésztési zavarokat, hasmenést,
hanyingert és hanyast.

Egy vizsgalat soran a kamillat tartalmaz6 gyogynévény-készitmény (STW5) nemcsak
csOkkentette a gyomorsavtermelést, de fokozta a nyalkatermelést és a prosztaglandin E2
felszabadulasat is, ami védi a gyomor nyalkahartyajat.

Szorongas és depresszi6 kezelése

Egy klinikai vizsgalat kimutatta, hogy a kamilla kivonat jelentésen csdkkentette a depresszid
tineteit 8 hetes kezelés utan.

Egy masik tanulmany szerint a kamilla tea fogyasztasa novelte a vizelet hippurat- és

glicinszintjét, ami 0sszefliggésbe hozhato a fokozott antibakterialis aktivitassal és az
immunrendszer erésitésevel.

Alvasmindség javitasa
A kamilla régota ismert alvasel6segitd hatasarol, és ezt a tudomanyos kutatasok is

alatamasztjak. Egy vizsgalatban a kamilla kivonatot fogyaszto csoport alvasminésége
jelentdsen javult a placebot kapd csoporthoz képest.

Fajdalomcsillapitas

Ortopédiai mutétek utan végzett kutatas kimutatta, hogy a kamilla tea fogyasztasa
csOkkentette a fajdalom intenzitasat és novelte a betegek elégedettségét a
fajdalomkezeléssel kapcsolatban.
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https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9611340/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9611340/
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Ez arra utal, hogy a kamilla hatékony kiegészit6 terapia lehet a posztoperativ
fajdalomcsillapitasban.

Forrasok:

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9611340/

https://www.spandidos-publications.com/10.3892/mmr.2010.377/download

https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC5074766/

https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC2995283/

https://www.mdpi.com/1420-3049/28/1/133

http://bmrat.org/index.php/BMRAT/article/view/490

https://www.healthline.com/health/chamomile-oil

https://www.researchgate.net/publication/49658820 Chamomile A herbal medicine of the past with a bright future Review

https://herbmedpharmacol.com/Article/jhp-36612

https://www.medicalnewstoday.com/articles/320031

A kék kamilla (Matricaria chamomilla) szdmos bioaktiv 0sszetevét tartalmaz, amelyek jelentds
élettani hatasokkal birnak a human szervezetre. A kutatasi eredmények alapjan a kovetkezd
f6 bioaktiv vegylileteket és hatasaikat emelhetjik ki:

F6 bioaktiv 0sszetevik és hatasaik

[ll60laj komponensek

1. a-Bisabolol és oxidjai
e Gyulladascsokkent6 hatas: gatolja az NF-kB, p38 és JNK jelatviteli itvonalakat
e Gombaellenes hatas: gatolja az ergoszterol bioszintézisét

2. Kamazulén
o Erds antioxidans: szabadgyok-befogd hatas (DPPH és ABTS)

e Gyulladascsokkentd: csokkenti a TNF-a és IL-6 szintjét, gatolja a COX-2, iINOS
és NF-kB expresszidjat

3. Matricin
e Gyulladascsokkentoé: gatolja az NF-kB transzkripcios aktivitasat

o Citotoxikus hatas: apoptdzist indukal, gatolja a sejtvandorlast és az
mTOR/PI3K/AKT jelatviteli Utvonalat
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Flavonoidok

4. Apigenin

e Gyulladascsokkenté: gatolja a COX-2 és iINOS enzimeket, csdkkenti a pro-
inflammatorikus citokinek termelését

e Antioxidans: védi a DNS-t a szabadgyokok ellen

e Mutagénezis-gatlé hatas

5. Luteolin

e Antioxidans és gyulladascsokkentd hatasok

Egyéb vegyliletek

6. Kumarin-glikozidok

e Antioxidans és gyulladascsokkenté hatasok

7. Fenolsav-észterek

e Antioxidans hatas

8. Gliceroglikolipidek

e Antibakterialis hatas

Osszesitett élettani hatasok

A kék kamilla bioaktiv 6sszetevoi egylttesen a kdvetkezd f6 élettani hatasokat fejtik ki a
human szervezetre:

1.

Gyulladascsokkentd hatas: Szamos komponens (a-bisabolol, kamazulén, apigenin)
egyuttesen csdkkenti a gyulladasos folyamatokat a szervezetben.

Antioxidans védelem: A flavonoidok és mas vegyiiletek erés szabadgyok-befogd
hatassal rendelkeznek, védve a sejteket az oxidativ stressztol.

Antimikrobialis hatas: Gatolja szamos baktérium és gomba ndvekedését, beleértve az
antibiotikum-rezisztens torzseket is.

Emésztérendszeri védelem: Enyhiti a gyomor-bélrendszeri panaszokat, goércsoldé és
gyulladascsokkentd hatasa révén.

Idegrendszeri hatasok: Nyugtato, szorongasoldo és enyhe antidepresszans hatassal
bir.

Borvédd hatas: El6seqiti a sebgydgyulast és enyhiti a borgyulladasokat.

Immunerositd hatas: Fokozza az immunrendszer mikddését, segitve a fertézések
elleni védekezést.

Daganatellenes potencial: Egyes 0sszetevok (pl. apigenin, matricin) gatoljak a
daganatsejtek ndvekedését és terjedését.
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9. Kardioprotektiv hatas: Csokkenti a vérnyomast és javitja a sziv- és érrendszer
mkodését.

10. Neuroprotektiv hatas: Védi az idegsejteket és potencialisan javitja a kognitiv
funkcidkat.

Osszességében a kék kamilla egy sokoldalti gydgyndvény, amelynek bioaktiv 6sszetevoi
szinergikus hatast fejtenek ki, tdmogatva a szervezet szamos élettani folyamatat és védekez6
mechanizmusat.

Forrasok:

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC2995283/

https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/10942912.2023.2293661
https://bibliotecadigital.ipb.pt/bitstream/10198/12172/3/268.pdf

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9822300/

https://www.mdpi.com/1420-3049/27/23/8508
https://gsconlinepress.com/journals/gscbps/sites/default/files/GSCBPS-2022-0477.pdf
https://www.researchgate.net/publication/49658820 Chamomile A herbal medicine of the past with a bright future Review
https://www.rjpharmacognosy.ir/article 183875 617c98c40bd1adf0caeb40f892628275.pdf
https://plantura.garden/uk/herbs/chamomile/chamomile-benefits-and-uses
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9032859/

Sarkanyvér

A sarkanyvér egy voroses szinl gyanta, amelyet kiilonb6zé tropusi fafajokbdl nyernek ki,
leggyakrabban a Croton lechleri vagy a Dracaena nemzetségbe tartozé fakbol.

Nevét jellegzetes voros szinérdl kapta, amely a fa kérgének megvagasakor szivarog ki.

Ez az értékes anyag mar az okor 6ta ismert, és szamos kultdraban hasznaljak gyogyaszati és
spiritualis célokra.

A sarkanyvér gazdag antioxidansokban, kiilénésen OPC-kben (oligomer procianidinek),
amelyek akar 90%-os koncentracidban is jelen lehetnek benne.

Emellett tartalmaz tanninokat, alkaloidokat és mas bioaktiv vegylileteket.

A sarkanyveér kivonatnak szamos pozitiv hatasa van az emberi egészségre. Az alabbiakban
talalhatok a legfontosabb jétékony hatasok, valamint néhany tudomanyos kutatasi
eredményt:

F6 egészségiigyi el6nyok

e Sebgydgyitas elésegitése
e Gyulladascsokkentd hatas
e Antioxidans tulajdonsagok
e Antimikrobialis hatas

e Emésztérendszeri problémak enyhitése
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e Boérapolasi eléonydk
Tudomanyos kutatasok eredményei

1. Sebgyodgyitas: Egy klinikai vizsgalatban 60 résztvevd vett részt, akik vagy sarkanyvér
krémet vagy placebot hasznaltak friss sebekre 20 napig. A vizsgalat végén a
sarkanyvér krémet hasznaldk sebei jelentdsen jobban gydgyultak, mint a placebo
csoporté. A kutatok szerint ez a hatas a sarkanyvér fenolvegyiileteinek és a taszpin
nevu alkaloidnak kdszdnheto.

2. Antioxidans hatas: Egy 2014-es tanulmany kimutatta, hogy a sarkanyvér és kivonatai
jelentdsen csokkentették az oxidativ stresszt egérmodellben. A kezelés novelte az
antioxidans enzimek (SOD, CAT) aktivitasat és a glutation (GSH) szintjét, mikdzben
csokkentette a lipidperoxidacié mértékét.

3. Gyulladascsokkentd hatas: Allatkisérletek azt mutattak, hogy a sarkanyvér csokkenti a
gyulladast kilonb6z6 allapotokban, mint példaul izlleti gyulladas, bursitis és
fibromyalgia. Ez a hatas a gyulladaskeltd citokinek és enzimek (pl. TNF-alfa, IL-1béta,
COX-2) termelédésének gatlasan keresztil valosul meg.

4. Antimikrobidlis tulajdonsagok: Egy 2011-es kutatas kimutatta, hogy a sarkanyvér
gyantaban talalhaté fenolvegyiletek gatoljak a mikroorganizmusok névekedését. Ez
potencialis elényokkel jarhat kiilonb6zd bérproblémak, példaul pattanasok
kezelésében, amelyeket a bor bakterialis egyensulyanak felborulasa sulyosbithat.

5. Kollagéntermelés serkentése: Tanulmanyok azt mutatjak, hogy a sarkanyvér mind
belséleg, mind kilséleg alkalmazva képes stimulalni a kollagén termel6dését a
bdrben. Ez feszesebb, fiatalosabb megjelenést bort eredményezhet.

Forrasok:

https://myacare.com/blog/dragons-blood-health-applications-of-the-natural-plant-resin

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC4737969/

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC4100005/

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30556246/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6270834/

https://www.mdpi.com/1999-4923/16/6/704

https://www.healthline.com/health/dragons-blood

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/18060708/

https://www.hollandandbarrett.com/the-health-hub/natural-beauty/clean-beauty/dragons-blood-skincare-everything-need-know/

https://www.researchgate.net/publication/368371069 Dragon's Blood antioxidant properties for nutraceuticals and pharmaceuticals

A sarkanyvér f6 bioaktiv 6sszetevdi a kovetkezok:
1. Proanthocyanidinek
2. Taszpin

3. Dimetilcedrusin
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9.

4
5
6.
7
8

Flavonoidok
Pterostilbén
Fenolvegytletek
Alkaloidok
Tanninok

Szteroidok

Osszességében a sarkanyvér bioaktiv vegyiiletei a kdvetkez6 f6 élettani hatasokkal
rendelkeznek:

1.

w

© N o s

Forrasok:

Antioxidans hatas: Védi a sejteket az oxidativ stressztdl és a szabad gyokok karos
hatasaitol.

Gyulladascsokkentd hatas: Csokkenti a gyulladasos folyamatokat a szervezetben.

Sebgydgyitas elésegitése: Gyorsitja a sebek gydgyulasat és a szovetek
regeneral6dasat.

Antimikrobialis hatas: Gatolja kilonb6z6 korokozok ndvekedését.
Immunmodulalé hatas: Tamogatja az immunrendszer mikodését.
Neuroprotektiv hatas: Védi az idegsejteket és tamogatja az idegrendszer egészségét.

Borvédo és fiatalitod hatas: El6segiti a kollagén termelédését, védi a bort a karos
kdrnyezeti hatasoktol.

https://www.mdpi.com/1420-3049/19/7/10650

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6222551/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11112420/

https://www.clinikally.com/blogs/news/dragons-blood-resin-the-ancient-skin-protector-making-a-modern-comeback

https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1155/2023/6122331

https://medauth2.mdedge.com/content/exsanguinating-truth-about-dragons-blood-cosmeceuticals

https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/34247562/

https://en.wikipedia.org/wiki/A-type proanthocyanidin

https://www.ejmoams.com/ejmoams-articles/proanthocyanidins-and-skin-health-effects-on-aging-uv-protection-and-wound-healing-

101734.html

https://adipogen.com/ag-cn2-0544-taspine.html

http://exposome-explorer.iarc.fr/compounds/2464

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10080012/

http://exposome-explorer.iarc.fr/compounds/1787

https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371%2Fjournal.pone.0299042

http://exposome-explorer.iarc.fr/compounds/1786

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32090598/
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https://chem.libretexts.org/Bookshelves/Organic_Chemistry/Supplemental Modules (Organic Chemistry)/Lipids/Properties and Classific
ation_of Lipids/Terpenes

https://accscience.com/journal/ITPS/7/3/10.36922/itps.0332

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

https://pubmed.nchi.nlm.nih.gov/36902038/

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

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

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

https://www.researchgate.net/figure/Chemical-structures-of-dracorubin-and-dracorhodin-the-main-constituents-of-
dragons figl 8894360

https://www.spandidos-publications.com/10.3892/etm.2021.10254

Zoldtea

A zoldtea extrakt fogyasztasanak szdmos pozitiv hatasa van az emberi egészségre. Az
alabbiakban talalhaték a legfontosabb elénydk, valamint néhany tudomanyos eredmény:

Egészségiigyi el6nyok

e Antioxidans hatas

e Sziv- és érrendszeri egészség javitasa

e Agymukodés és kognitiv funkciok tdmogatasa
e Testsulykontroll el6segitése

e Majfunkcio javitasa

e Cukorbetegség kockazatanak csdkkentése

Tudomanyos eredmények

1. Antioxidans hatas: Egy 2012-es tanulmanyban 35 elhizott személy 8 héten at napi
870 mg zo6ldtea extraktot fogyasztott. Ennek eredményeként a vériik antioxidans
kapacitasa atlagosan 1,2 umol/L-rél 2,5 pmol/L-re nétt.

2. Vérnyomas és vérzsir csokkentése: Egy masik 2012-es kutatasban 56 elhizott és
magas vérnyomasu résztvevd 3 honapon at napi 379 mg zoldtea extraktot
fogyasztott. A placebo csoporthoz képest jelentésen csdkkent a vérnyomasuk,
valamint a triglicerid, 6ssz- és LDL-koleszterin szintjik.

3. Agymiikodés javitasa: Egy 2014-es vizsgalatban 12 résztvevo 27,5 gramm zoldtea
extraktot tartalmazé Uditét fogyasztott. Az agyi képalkoto vizsgalatok soran kiderdilt,
hogy a zoldtea extrakt csoport jobb agyi funkcidkat és feladatteljesitményt mutatott a
placebo csoporthoz képest.

4. Majfunkcio javitasa: Egy tanulmanyban 17 nem alkoholos zsirmajbetegségben
(NAFLD) szenvedd paciens 12 héten at napi 700 ml z6ldteat fogyasztott, amely
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legalabb 1 gramm katechint tartalmazott. Ennek eredményeként jelentésen csokkent
a majzsir mennyisége, a gyulladas és az oxidativ stressz.

Forrasok:

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC2855614/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6412948/

https://www.frontiersin.org/journals/nutrition/articles/10.3389/fnut.2022.1084455/full

https://www.medicalnewstoday.com/articles/269538

https://hsph.harvard.edu/news/green-tea-healthy-habit/

https://www.mdpi.com/2306-5710/3/1/6

https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/38031409/

https://www.healthline.com/nutrition/top-10-evidence-based-health-benefits-of-green-tea

https://www.healthline.com/nutrition/10-benefits-of-green-tea-extract

https://health.clevelandclinic.org/green-tea-health-benefits

A zoldtea szamos bioaktiv 6sszetevot tartalmaz, amelyek jelentds élettani hatassal birnak az
emberi szervezetre. Az alabbiakban talalhatdk a fébb bioaktiv komponensek és azok hatasai:

F6bb bioaktiv dsszetevok

—_

Polifenolok (katechinek)
Koffein és egyéb metilxantinok

2

3. L-teanin
4. Poliszacharidok
5

Vitaminok és asvanyi anyagok
Az 0sszetevOk és élettani hatasaik

1. Polifenolok (katechinek)
A zoldtea legfontosabb bioaktiv vegytletei a polifenolok, kiildndsen a katechinek. A 6
katechinek:
e Epigallokatechin-gallat (EGCG)
e Epikatechin (EC)
e Epigallokatechin (EGC)
o Epikatechin-gallat (ECG)
Elettani hatasok:
e Erds antioxidans hatas

e Gyulladascsokkentd tulajdonsagok
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e Rakmegel6z6 potencial
o Kardiovaszkularis betegségek kockazatanak csdkkentése

e Neuroprotektiv hatas
2. Koffein és egyéb metilxantinok

Elettani hatasok:
e Stimulans hatas
e Anyagcsere fokozasa

o Kognitiv funkcidk javitasa
3. L-teanin

Elettani hatasok:
e Nyugtaté hatés az idegrendszerre
e Stresszcsokkentés

o Kognitiv teljesitmény javitasa
4. Poliszacharidok

Elettani hatasok:
e Immunrendszer erdsitése

e Vércukorszint szabalyozasa
5. Vitaminok és asvanyi anyagok

A z6ldtea tartalmaz C-vitamint, B-vitaminokat és asvanyi anyagokat.Elettani hatasok:
« Altalanos egészségmegdrzés

e Antioxidans hatas erdsitése
Osszesitett élettani hatasok

A zdldtea bioaktiv 6sszetevdinek egylittes hatasa:
1. Er&teljes antioxidans védelem
Gyulladascsokkentés

Kardiovaszkularis egészség tamogatasa

2

3

4. Rakmegel6zd potencial

5. Kognitiv funkciok javitasa és neuroprotekciéd
6

Anyagcsere és testsulykontroll elésegitése
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7. Vércukorszint szabalyozasa és diabétesz kockazatanak csokkentése
8. Immunrendszer erdsitése

9. Stresszcsokkentés és relaxacio eldsegitése

Forrasok:

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC7084675/

https://www.foodscijournal.com/articles/afns-aid1020.php

https://npistanbul.com/en/what-are-the-benefits-of-green-tea

https://www.healthline.com/nutrition/top-10-evidence-based-health-benefits-of-green-tea

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC6617169/

http://www.foodandnutritionjournal.org/volumelOnumber2/a-review-of-the-health-benefits-of-tea-implications-of-the-biochemical-
properties-of-the-bioactive-constituents/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9231383/

https://www.researchgate.net/publication/223637712 Green tea preparation_and its influence on the content of bioactive compou
nds

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33216711/

https://www.mountsinai.org/health-library/herb/green-tea

Ginkgo biloba

A ginkgo biloba egy 6si, Kindbol szarmazd fa, amelyet gyakran "él6 kdviletnek" is neveznek,
mivel tdbb mint 200 millié éve létezik.

Leveleit és magjait évezredek 6ta hasznaljak a hagyomanyos kinai gyégyaszatban.

A modern kutatasok elsésorban a levelekbdl késziilt kivonatokra dsszpontositanak, amelyek
szamos jotékony hatassal rendelkeznek az egészségre.

A ginkgo biloba kivonat szamos potencialis egészségligyi eldnnyel rendelkezik az emberi
szervezetre nézve. Az alabbiakban talalhatdk a legfontosabb pozitiv hatasok, kiemelve
néhany relevans tudomanyos kutatast:

Kognitiv funkciok javitasa

A ginkgo biloba kivonat egyik legismertebb hatasa a kognitiv funkciok tamogatasa. Tobb
tanulmany is vizsgalta ezt a tertletet:

e Egy 52 hetes, randomizalt, kett6s vak, placebo-kontrollalt vizsgalat 309 demenciaban
szenvedd beteg részvételével azt mutatta, hogy az EGb 761 ginkgo kivonat
biztonsagos volt és mérsékelt javulast eredményezett a kognitiv teljesitményben és a
szocialis mikddésben 6-12 hénap alatt.

e Egy masik 24 hetes randomizalt kontrollalt vizsgalat 410 jardbeteg bevonasaval azt
talalta, hogy a napi egyszeri 240 mg EGb 761 kezelés statisztikailag szignifikans
javulast eredményezett a kognitiv funkcidban, pszichopatolégiaban, funkcionalis
statuszban és életmindségben.
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Demencia és Alzheimer-kor kezelése

A ginkgo biloba potencialis szerepet jatszhat a demencia és az Alzheimer-koér kezelésében:

e Egy 2015-0s szisztematikus attekintés 9 vizsgalat alapjan arra a kovetkeztetésre jutott,
hogy napi 240 mg EGb 761 képes volt lassitani a kognitiv hanyatlast, valamint javitani
a funkciot, viselkedést és altalanos allapotot 22-26 hét alatt demenciaban szenvedé
betegeknél, kiilondsen azoknal, akiknél neuropszichiatriai tiinetek is jelentkeztek.

Pszichiatriai rendellenességek kezelése

A ginkgo biloba igéretes eredményeket mutat egyes pszichiatriai rendellenességek
kezelésében:

e Egy kis randomizalt kontrollalt vizsgalat 136 résztvevovel azt sugallta, hogy az EGb
kiegészitd kezelésként a citaloprammal egyutt alkalmazva javithatja a depresszids
tiineteket és a kognitiv funkcidkat, amit a Hamilton Depresszi6 Ertékelé Skala (HAMD)
és a Wisconsin Kartyaosztalyozasi Teszt (WCST) mért.

Sziv- és érrendszeri egészség

A ginkgo biloba pozitiv hatassal lehet a kardiovaszkularis egészségre:

o Kutatasok kimutattak, hogy a ginkgo biloba csokkentheti a lipoprotein(a) szintet a
plazmaban, amely ismert kockazati tényezd az atherosclerotikus betegségek
kialakulasaban.

Forrasok:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK541024/

https://www.webmd.com/vitamins-and-supplements/benefits-ginkgo-biloba

https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1155/2022/8288818

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC8901348/

https://www.medicalnewstoday.com/articles/263105

https://www.mountsinai.org/health-library/herb/ginkgo-biloba

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3679686/

https://www.frontiersin.org/journals/pharmacology/articles/10.3389/fphar.2019.01688/full

A ginkgo biloba szamos bioaktiv dsszetevét tartalmaz, amelyek egydittesen és kuldn-kilon is
jelentds élettani hatasokat fejtenek ki az emberi szervezetre. A kutatasok alapjan tobb mint
40 kildnbozd bioaktiv komponenst azonositottak a ndvényben.
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Az aldbbiakban talalhatok a legfontosabb Gsszetevok és hatasaik:

F6 bioaktiv 0sszetevok

1. Flavonoidok
e Quercetin
o Kaempferol
e Isorhamnetin
e Ginkgetin
e Bilobetin
e Sciadopitysin
2. Terpenoidok
e Ginkgolidok (A, B, C, J, M)
e Bilobalid
3. Szerves savak
e Ginkgolsavak

4. Poliszacharidok
Elettani hatasok

Flavonoidok

A flavonoidok erds antioxidans, gyulladascsdkkentd és neuroprotektiv hatasokkal
rendelkeznek.
Példaul:

e Quercetin: Gyulladascsokkentd, antioxidans, rakellenes hatasu; csokkenti a szerotonin
lebomlasat.

o Kaempferol: Gyulladascsokkentd, antioxidans, rakellenes, kardioprotektiv és
neuroprotektiv tulajdonsagokkal bir.

e Isorhamnetin: Gyulladascsokkentd, antioxidans, elhizas elleni, daganatellenes,

neuroprotektiv és kardioprotektiv hatasokat mutat.

Terpenoidok
A terpenoidok, kilondsen a ginkgolidok és a bilobalid, szamos fontos élettani hatassal
rendelkeznek:

e Ginkgolid A: Gyulladascsokkent6, antioxidans, szorongasoldo, érelmeszesedés elleni,
verrogképzodést gatld, neuroprotektiv és majvédod hatasu.

e Ginkgolid B: Gyulladascsokkentd, antioxidans és vérlemezkék 6sszecsapddasat gatlod
tulajdonsagokkal rendelkezik.
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e Bilobalid: Gyulladascsokkent6, antioxidans, zsirsejtképzddést gatld és mikrocirkulaciot
javito hatasu.

Ginkgolsavak

A ginkgolsavak antibakterialis, gombaellenes és rakellenes tulajdonsagokkal rendelkeznek.

Poliszacharidok

A ginkgo poliszacharidok antioxidans, rakellenes, gyulladascsdkkentd, majvédo,
antidepresszans és immunstimulalé hatasokat mutatnak.

Osszesitett élettani hatasok

A ginkgo biloba 6sszetevdi egylttesen szamos pozitiv hatast fejtenek ki az emberi
szervezetre:

1. Kognitiv funkcidk javitasa: Javitja a memoriat, a koncentraciot és a tanulasi
képességet.

2. Neuroprotektiv hatas: Védi az idegsejteket az oxidativ stressztél és a degeneraciotol.

3. Kardiovaszkularis egészség tdmogatasa: Javitja a véraramlast, tagitja az ereket és
csOkkenti a vérlemezkék 6sszetapadasat.

4. Antioxidans védelem: Semlegesiti a szabadgyokoket, csokkentve az oxidativ stresszt.
5. Gyulladascsokkent6 hatas: Mérsékli a gyulladasos folyamatokat a szervezetben.

6. Demencia és Alzheimer-kér kezelése: Lassithatja a kognitiv hanyatlast és javithatja az
életmindséget.

7. Pszichiatriai rendellenességek kezelése: Segithet a depresszid és szorongas tiineteinek
enyhitésében.

8. Periférias keringés javitasa: Enyhitheti a vénas elégtelenség tiineteit, példaul a
nehézlab-érzést.

9. Immunmodulalé hatas: Tamogatja az immunrendszer mikodését.

10. Oregedésgatl6 hatas: Lassithatja a sejtek éregedési folyamatait.

Osszességében a ginkgo biloba egy rendkiviil sokoldali gydgynévény, amelynek bioaktiv
Osszetevdi szinergikus hatast fejtenek ki, tamogatva az agy, a sziv-érrendszer és az
immunrendszer egészségét, valamint altalanos antioxidans és gyulladascsokkentd hatasokat
biztositva a szervezet szamara.

Forrasok:

https://pubs.rsc.org/en/content/articlehtm!/2020/ra/d0ra09490k

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8901348/
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https://corconinternational.com/ginkgo-biloba-benefits-integration/

https://www.mdpi.com/2076-3921/13/6/651

https://onlinelibrary.wiley.com/doi/pdf/10.1155/2022/8288818

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK541024/

https://pubs.rsc.org/en/content/articlepdf/2020/ra/d0ra09490k

https://www.medicalnewstoday.com/articles/263105

https://www.mountsinai.org/health-library/herb/ginkgo-biloba

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10222153/

Erdei malyva

Az erdei malyva (Malva sylvestris) a malyvafélék csaladjaba tartozo, Eurépaban, Eszak-
Afrikdban és Azsidban elterjedt gydgyndvény.

Jellemzéi:

Megjelenés

o Kétéves vagy ével6 névény

e Magassaga 25 cm-tdl akar 2 méterig terjedhet

e Szara lefekvd vagy felemelkedd, ritkan egyenes, altalaban elagazé
o Levelei kerekdedek, 5-7 karéjuak, fogazott széllek

o Viragai rézsaszinlek vagy lilasak, sotétebb erezettel, 5 szirmuak
Elshely

Parlagokon, Utszéleken, erddszéleken, meleg és szaraz terileteken fordul el6.

Az erdei malyva (Malva sylvestris) kivonatnak szamos jotékony hatasa van az emberi
egészségre. A tudomanyos kutatasok alapjan a kdvetkez6 pozitiv hatasokat emelhetjiik ki:

Gyulladascsokkent6 hatas

Tobb tanulmany is kimutatta az erdei malyva erds gyulladascsokkentd tulajdonsagait. Egy
2021-es atfogo kutatas szerint a ndvény kivonata hatékonyan csdkkenti a gyulladasos
folyamatokat a szervezetben.

Ez kiildnosen hasznos lehet olyan betegségek kezelésében, mint az izlleti gyulladas vagy a
bérproblémak.

Antioxidans tulajdonsagok
Az erdei malyva gazdag antioxidansokban, kiilondsen flavonoidokban és fenolsavakban. Egy

tanulmany kimutatta, hogy a névény viragai és levelei jelentds antioxidans aktivitast
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mutatnak, ami segithet a szabad gyokok elleni védelemben és az oxidativ stressz
csokkentésében.

Antimikrobidlis hatas

Kutatasok igazoltak az erdei malyva antimikrobialis tulajdonsagait. Egy vizsgalat soran a
névény etanolos kivonata hatékonynak bizonyult a methicillin-rezisztens Staphylococcus
aureus ellen, ami igéretes eredmény az antibiotikum-rezisztens baktériumok elleni
kiizdelemben.

Majvéds hatés

Kiterjedt kutatasok azt mutatjak, hogy az erdei malyva kilonbdzé kémiai vegyuletei képesek
minimalizalni a szén-tetraklorid okozta majkarosodast.

Ez a tulajdonsag potencialisan hasznos lehet a majbetegségek kezelésében és
megel6zésében.

Sebgyogyitd és bérvédd hatas

Az erdei malyva kivonatai eldsegithetik a sebgyogyulast és védhetik a bér integritasat. Egy
tanulmany kimutatta, hogy a névény levelei kiilondsen hatékonyak lehetnek a bor
Oregedésének lassitasaban és a bor fehéritésében.

Osszességében az erdei malyva egy sokoldali gydgyndvény, amelynek kivonatai igéretes
lehetdségeket kinalnak kiilonbozd egészségligyi problémak kezelésében, a gyulladasos
betegségektdl kezdve a bérapolason at a fertézések elleni védelemig.

Forrasok:

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8382527/

https://www.researchgate.net/publication/374852637 Phytochemistry and Pharmacological Activity of Malva sylvestris L A Detailed
Insight

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9898411/

https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1111/j.2042-7158.2011.01383.x

https://onlinelibrary.wiley.com/doi/pdf/10.1155/2021/5548404

https://www.mdpi.com/2072-6643/17/1/77

https://farmaimpresa.com/en/mallow-here-are-all-its-beneficial-powers/

https://www.researchgate.net/publication/376488264 Phytochemistry pharmacology and Unani_traditional uses of Khubazi Malva s
ylvestris Linn_An overview

https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1155/2021/5548404

https://mellifora.gr/en/blogs/%CE%AD%CF%81%CE%B5%CF%85%CE%BD%CE%B1/%CE%BC%CE%BF%CE%BB%CF%8C%CF%87%CE%B1-
malva-silvestris
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Az erdei malyva (Malva sylvestris) szamos bioaktiv 0sszetevét tartalmaz, amelyek jelentés
élettani hatassal birnak az emberi szervezetre. A kutatasi eredmények alapjan a kovetkezd
fébb bioaktiv vegylileteket és hatasaikat azonosithatjuk:

Bioaktiv 0sszetevOk és hatasaik

1. Flavonoidok
e Antioxidans hatas
o Gyulladascsokkentd tulajdonsagok
e Majvédd hatas
2. Mucilagok (nyalkaanyagok)
e Gyulladascsokkent6 hatas
e Kohogéscsillapité tulajdonsagok
3. Terpenoidok (szeszkviterpének, diterpének, monoterpének)
e Antimikrobidlis hatas
e Gyulladascsokkenté tulajdonsagok
4. Fenolszarmazékok
e Erés antioxidans hatas
e Sejtvédo tulajdonsagok
5. Kumarinok
e Potencialis rakellenes hatas
e Veéralvadasgatlé tulajdonsagok
6. Szterolok
o Koleszterinszint-csokkentd hatas
7. Tannin
o Osszehuzd hatas
e Antimikrobialis tulajdonsagok
8. Szaponinok
e Gyulladascsokkent6 hatas
e Immunstimulalé tulajdonsagok
9. Alkaloidok
o Fajdalomcsillapitd hatas

e Gorcsoldd tulajdonsagok
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10. Vitaminok (C, E) és karotinoidok

e Antioxidans hatas

e Immunerésité tulajdonsagok
11. Asvanyi anyagok

« Altalanos egészségmegdrzé hatas
Osszesitett élettani hatasok

Az erdei malyva bioaktiv 0sszetevéinek egylttes hatasa révén a kdvetkezé fobb élettani
hatasokat fejti ki a human szervezetre:

1. Erds antioxidans hatas: Védi a sejteket az oxidativ stressz okozta karosodasoktél.

2. Gyulladascsokkentd tulajdonsagok: Csokkenti a gyulladasos folyamatokat a
szervezetben, kilondsen a béron és a nyalkahartyakon.

3. Antimikrobialis hatas: Gatolja szdmos korokozo baktérium és gomba szaporodasat.
4. Sebgyogyitd hatas: Eléseqiti a sebek és sériilések gyorsabb gyogyulasat.

5. Hepatoprotektiv (majvédod) hatas: Védi a majat a toxikus anyagok okozta
karosodasoktol.

6. Antinociceptiv (fajdalomcsillapitd) hatas: Csokkenti a fajdalomérzetet.

7. Potencialis rakellenes tulajdonsagok: Egyes tanulmanyok szerint gatolja bizonyos
raksejtek ndvekedését.

8. Emésztérendszeri hatasok: Enyhiti a gyomor- és bélrendszeri panaszokat, hashajto
hatasu.
9. Léguti hatasok: Enyhiti a kohogést és a torokfajast.

10. Immunerdsité hatas: Tamogatja az immunrendszer mikodését.

Az erdei malyva sokoldalt gyogyndvény, amelynek komplex hatasmechanizmusa révén
szamos egészséglgyi probléma kezelésében lehet hasznos. A kutatasok alapjan kiilondsen
igéretesnek tlnik gyulladasos betegségek, bérproblémak, 1éguti panaszok és
emeésztorendszeri zavarok kezeléseben.

Forrasok:

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9898411/

https://journals.innovareacademics.in/index.php/ijls/article/download/14809/7630

https://www.researchgate.net/publication/374852637 Phytochemistry and Pharmacological Activity of Malva sylvestris L A Detailed
Insight

https://farmaimpresa.com/en/mallow-here-are-all-its-beneficial-powers/

https://europepmc.org/article/med/34434245

https://www.uv.mx/qfb/files/2020/10/A13-Sharifi-Rad-2020.-Malva-species Maria-Guiomar-Melgar.pdf
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Csipkebogyo

A csipkebogyd kivonat szamos pozitiv hatassal bir az emberi egészségre. Az elmult években
végzett tudomanyos kutatasok tobb igéretes eredményt is feltartak:

Gyulladascsokkentd hatas

A csipkebogyé kivonat erés gyulladascsokkentd tulajdonsagokkal rendelkezik. Egy
standardizalt csipkebogyopor-készitmény képes volt gatolni a gyulladaskelté enzimeket,
csOkkenteni a gyulladasos kémiai anyagok szintjét, valamint mérsékelni a gyulladassal
Osszefliggd C-reaktiv protein szintjét.

Ez a hatas részben a csipkebogyodban talalhaté galaktolipidfeknek tulajdonithatd, amelyek
nem okoznak olyan mellékhatasokat, mint a hagyomanyos gyulladascsdkkenté gyogyszerek.

[ziileti fijdalom enyhitése
Tobb tanulmany is kimutatta a csipkebogyo kivonat jotékony hatasat az izileti fajdalmak

kezelésében:

e Egy 3 tanulmanyt 6sszegzd attekintés szerint a csipkebogyo kiegészités jelentésen
csOkkentette az izileti fajdalmat oszteoartritiszben szenvedd betegeknél.

e Egy 4 honapos vizsgalatban 100 oszteoartritiszes beteg napi 5 gramm csipkebogyd
kivonatot kapott, ami szignifikdnsan csokkentette a fajdalmat és javitotta a csipdiziilet
mozgékonysagat a kontrollcsoporthoz képest.

Sziv- és érrendszeri egészség tamogatasa

A csipkebogyd kivonat pozitiv hatassal lehet a sziv- és érrendszer egészségére:

e Egy 6 hetes vizsgalatban elhizott, magas vérnyomasu és magas koleszterinszintd
betegek csipkebogydpor-italt fogyasztottak. Ennek hatasara jelentésen csdkkent a
vérnyomasuk, dsszkoleszterin-szintjik és koleszterin-aranyuk, ami alacsonyabb
szivbetegség-kockazatot eredményezett.

e A csipkebogyé flavonoidjai csdkkenthetik a vérnyomast és javithatjak a sziv
veérellatasat.

Vércukorszint szabalyozas

A csipkebogy¢ kivonat potencialisan segithet a vércukorszint szabalyozasaban:

o Egy vizsgalatban a csipkebogy6 kivonat jelentésen csdkkentette az éhomi
vércukorszintet (-20,4%) és a HbA1c szintet (-13,5%) 2-es tipusu cukorbetegekben,
hasonlé hatékonysaggal, mint a metformin.
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Testsulykontroll

Néhany kutatas a csipkebogyo kivonat testsulykontrollra gyakorolt pozitiv hatasat is
kimutatta:

e Egy 8 hetes egérkisérletben a csipkebogyo kivonattal kiegészitett magas zsirtartalmu
étrend mellett az allatok jelentdsen kevesebb testsulyt és hasi zsirt halmoztak fel.

e Egy human vizsgalatban a napi csipkebogy¢ kivonat fogyasztasa szignifikansan
csOkkentette a testsulyt, a BMI-t és a hasi zsirteriletet a placebohoz képest.

Forrasok:

https://www.racgp.org.au/afp/2012/july/rosehip

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11043540/

https://www.researchgate.net/publication/282879925 Potential health benefits of rose hip products

https://www.medicinenet.com/health benefits is rosehip good for side effects/article.htm

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5485961/

https://www.healthline.com/nutrition/rosehip-tea

https://www.scirp.org/journal/paperinformation?paperid=23446

https://www.webmd.com/vitamins-and-supplements/rosehip-uses-and-risks

https://www.researchgate.net/publication/362331645 Rose Hip as_a Nutraceutical

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10821714/

A csipkebogyd szamos bioaktiv 6sszetevdt tartalmaz, amelyek egyittesen és kilon-kiilon is
jelentds pozitiv hatassal birnak az emberi szervezetre. Az aldbbiakban 6sszefoglalom a fébb
bioaktiv 0sszetevdket és azok élettani hatasait:

F6bb bioaktiv dsszetevok

1. C-vitamin (aszkorbinsav)

Proantocianidinek

2. Flavonoidok (pl. quercetin, kaempferol)

3. Karotinoidok (pl. likopin, B-karotin, lutein, zeaxantin)
4. Galaktolipitek (pl. GOPO)

5. E-vitamin

6. Fenolsavak

7.

8.

Esszencialis zsirsavak
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Elettani hatasok
C-vitamin

e Erds antioxidans hatas
e Immunrendszer erdsitése
e Kollagénszintézis tamogatasa

e Vas felszivodasanak el6segitése
Flavonoidok

e Gyulladascsokkentd hatas
e Antioxidans tulajdonsagok
o FErrendszeri egészség tdmogatasa

e Potencialis rakellenes hatas
Karotinoidok

e Antioxidans védelem
e Szemegészség tamogatasa

e BOr egészségének elbsegitése
Galaktolipitek (GOPO)

e Er6s gyulladascsokkentd hatas
o lzileti fajdalmak enyhitése

o lziileti funkciok javitasa
E-vitamin

e Antioxidans védelem
e Bor egészségének tamogatasa

e Immunrendszer erdsitése
Fenolsavak

e Antioxidans tulajdonsagok

e Potenciélis rakellenes hatas
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Proantocianidinek

Antioxidans védelem

Errendszeri egészség tAmogatasa

Esszencialis zsirsavak

Gyulladascsokkentd hatas

Bor egészségének tamogatasa

Osszesitett élettani hatasok

A csipkebogyd bioaktiv 6sszetevdinek egylttes hatasa rendkivil sokrét(:

1.

Erds antioxidans védelem: A C-vitamin, flavonoidok, karotinoidok és E-vitamin
egyuttesen hatékony védelmet nyujtanak a szabadgyokok ellen, csékkentve az
oxidativ stresszt és a kronikus betegségek kockazatat.

Gyulladascsokkentd hatas: A galaktolipitek (kiilondsen a GOPO) és flavonoidok

jelentds gyulladascsdkkenté hatassal birnak, ami kiilondsen hasznos lehet izileti

gyulladasok és egyéb gyulladasos allapotok kezelésében.

Immunrendszer erésitése: A magas C-vitamin tartalom és egyéb antioxidansok
tamogatjak az immunrendszer mikddését, ndvelve a szervezet ellenallo képességét a
fertézésekkel szemben.

Sziv- és érrendszeri egészség tamogatasa: A flavonoidok és proantocianidinek
hozzajarulnak a vérnyomas és koleszterinszint csdkkentéséhez, javitva a sziv- és
érrendszer egészségét.

BOregészség javitasa: A C-vitamin, E-vitamin és karotinoidok egyuttesen tamogatjak a
bdr egészségét, eldsegitik a kollagéntermelést és vedik a bdrt az UV-sugarzas karos
hatasaitol.

iziileti egészség: A galaktolipitek és egyéb gyulladascsokkentd dsszetevdk jelentésen
enyhithetik az iziileti fajdalmakat és javithatjak az izliletek funkciojat, kiilondsen
oszteoartritisz esetén.

Testsulykontroll tamogatasa: Egyes kutatasok szerint a csipkebogyo dsszetevdi
hozzajarulhatnak a testsuly szabalyozasahoz és a zsiranyagcsere javitasahoz.

Vércukorszint szabalyozas: Néhany tanulmany arra utal, hogy a csipkebogyd kivonat
segithet a vércukorszint szabalyozasaban, potencialisan csokkentve a 2-es tipusu
cukorbetegség kockazatat.

Forrasok:

https://ffhdj.com/index.php/ffhd/article/view/159

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10144129/

https://violapharm.com/en/rose-hips-benefits-and-harms-medicinal-properties-and-uses/

https://www.researchgate.net/figure/Health-Benefits-of-the-Bioactive-Compound-GOPO-in-Rose-Hip tbl2 290044923
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https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5485961/

https://www.racgp.org.au/afp/2012/july/rosehip

https://www.researchgate.net/publication/281812847 BIOACTIVE COMPOUNDS AND HEALTH EFFECTS OF ROSE HIP FRUITS

https://www.dovepress.com/bioactive-ingredients-of-rose-hips-rosa-canina-I-with-special-referenc-peer-reviewed-fulltext-article-BTAT

https://www.medicinenet.com/health benefits is rosehip good for side effects/article.htm

https://www.koruhastanesi.com/what-are-benefits-of-rosehip-3929-5

Kisz6 magnolia
A kinai kiszomagndlia (Schisandra chinensis) egy Eszak-Kinabol szarmazo, télallo
kdszondvény. Fobb jellemzoi:

Botanikai leiras

e Fas, csavarodo szard névény, sotét szinl indai 10-15 méter hosszura is megndéhetnek.
e Levelei tojasdad alakuak, viragai rézsaszinlek és 6tporzosak.
e Termése Osszetett bogydtermés, 5 mm atmérdja piros bogydkbdl all.
Egyedi tulajdonsagok
o "Otiz(i bogyd" néven is ismert, mert gylimoélcsének kiildnbodzé részei mas-mas izlek:
édes-savanyu husa és héja, keserl és erés magja, valamint sés utdize van.
e Majusban erdsen illatos viragokat hoz, termése szeptember-oktdberben érik.
A kuszo magnalia (Schisandra chinensis) kivonatanak szamos pozitiv hatasa van az emberi
egészségre:

Fébb elényok

e Gyulladascsokkentd hatas

e Majvédo és majmikodeést javitd tulajdonsagok
e Stresszcsokkentd és adaptogén hatas

e Kognitiv funkcidkat és memoriat javito képesség

e Antioxidans tulajdonsagok
Tudomanyos eredmények

1. Egy 2019-es tanulmany kimutatta, hogy a Schisandra chinensis kivonat antidiabetikus
potenciallal rendelkezik. Javitja a hasnyalmirigy mikddését és serkenti az
inzulintermelést, igy segithet a vércukorszint szabalyozasaban.

2. Egy 2021-es kutatas szerint a Schisandra chinensis gyiimolcskivonat jelentds
antioxidans hatassal bir. Noveli az antioxidans kapacitast és csokkenti a szabadgyokok
mennyiségét a vérben, ami védelmet nyujthat az oxidativ stressz ellen.
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3. Egy randomizalt, kettds vak, placebo-kontrollalt klinikai vizsgalat 2016-ban kimutatta,
hogy a Schisandra chinensis kivonat hatékonyan enyhiti a menopauza tiineteit,
kilondsen a héhullamokat, izzadast és szivdobogast.

4. Egy 2023-as tanulmany szerint a Schisandra chinensis bogydk és komponenseik
kardioprotektiv hatassal rendelkeznek. Javithatjak az endotél diszfunkciot és
novelhetik az antioxidans kapacitast, igy védve a sziv- és érrendszert.

5. Egy egérkisérlet eredményei azt mutatjak, hogy a Schisandra chinensis kivonat
jelentdsen javitja a tanulasi és memoria képességeket. Ez a hatas valoszinlleg
dsszefligg a kivonat antioxidans tulajdonsagaival.

Forrasok:

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC6412213/

https://www.mdpi.com/2076-3921/10/4/620

https://draxe.com/nutrition/schisandra/

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

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10408133/

https://www.healthline.com/health/schisandra

https://www.webmd.com/vitamins-and-supplements/schisandra-uses-and-risks

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27763802/

https://www.mdpi.com/2072-6643/15/3/592

https://journals.sagepub.com/doi/full/10.1177/1934578X20970855

A kdszé magnolia (Schisandra chinensis) szamos bioaktiv dsszetevoét tartalmaz, amelyek
jelentds élettani hatasokkal birnak a human szervezetre. A f6bb bioaktiv 6sszetevdk és
hatasaik a kovetkezok:

F6 bioaktiv 6sszetevok

1. Lignanok (dibenzocikloktadién lignanok)
Triterpének

Fenolsavak

Flavonoidok

lll6olajok

Poliszacharidok

Szerves savak

© N o v oK~ wN

Vitaminok és asvanyi anyagok
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Egyedi 0sszetevGk és hatdsaik

1. Lignanok

e Schizandrin: A legdominansabb lignan a kdszé magnoliaban.

e Schizandrin B: Jelentés majvédd és neuroprotektiv hatassal rendelkezik.

e Gomisin A, B, C, G és N: Antioxidans és gyulladascsdkkentd tulajdonsagokkal birnak.
Hatasok:

e Majvédd és majmikodést javitd

e Gyulladascsokkentd

e Antioxidans

e Neuroprotektiv

e Kardioprotektiv
2. Triterpének

Hatasok:
e Gyulladascsokkentd

e Immunmodulalé
3. Fenolsavak
Példaul: klorogénsav, p-kumarsav, protokatechusav.

Hatasok:
e Antioxidans

e Gyulladascsokkentd
4. Flavonoidok

Példaul: kvercetin, rutin, hiperozid.

Hatasok:
e Antioxidans
e Gyulladascsokkentd

e Kardioprotektiv

5. ll6olajok
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Hatasok:

Antimikrobialis

Gyulladascsokkentd

6. Poliszacharidok

Hatasok:

Immunstimulans

Faradtsagcsokkentd

7. Szerves savak

Példaul: citromsav, almasav.
Hatasok:

Anyagcsere-szabalyozé

8. Vitaminok és dsvanyi anyagok

Példaul: C- és E-vitamin, krom, réz, kalcium, magnézium, vas, cink

Hatasok:

Altalanos egészségjavitod

Antioxidans

Osszesitett élettani hatasok

Majvédd és majregenerald: A kiszé magndlia kivonata és aktiv vegytletei jelentésen
csOkkentik a majenzimek szintjét és javitjak a majfunkciot hepatitis és egyéb
majbetegségek esetén.

Antioxidans: A novény 6sszetevdi ndvelik az antioxidans kapacitast és csdkkentik a
szabadgyokok mennyiségét a vérben, védve a szervezetet az oxidativ stressz ellen.

Gyulladascsokkentd: Csokkenti a gyulladasos citokinek (TNF-a, IL-1B, IL-6) szintjét és
gatolja az NF-kB és MAPK gyulladasos jelatviteli Utvonalakat.

Neuroprotektiv és kognitiv funkciok javitasa: Javitja a tanulasi és memoria
képességeket, valamint vedi az idegsejteket.

Adaptogeén es stresszcsokkentd: Noveli a szervezet ellenalldképességét a stresszel
szemben és javitja a fizikai teljesitmenyt.

Kardioprotektiv: Javitja az endotél funkciot és ndveli az antioxidans kapacitast, védve a
sziv- és érrendszert.

Immunmodulalé: Erésiti az immunrendszert és ndveli a szervezet ellenalloképességét
a betegségekkel szemben.
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8. Antidiabetikus: Javitja a hasnyalmirigy mikodését és seqiti a vércukorszint

szabalyozasat.

9. Anti-aging: Lassitja az 6regedési folyamatokat és javitja a bor allapotat.

10. Faradtsagcsokkentd: Noveli az alloképességet és csdkkenti a fizikai faradtsagot.
Osszességében a kiszé magndlia egy sokoldalli gydgynévény, amely szamos jotékony
hatassal bir az emberi szervezetre. Antioxidans, gyulladascsokkentd és adaptogén
tulajdonsagai révén tamogatja az altalanos egészséget és jollétet, mikdzben specifikus
szervrendszerekre, mint a maj, az idegrendszer és a sziv- és érrendszer is pozitiv hatast
gyakorol.

Forrasok:

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC8073495/

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC6412213/

https://taylorandfrancis.com/knowledge/Medicine _and healthcare/Clinical nutrition/Schisandra_Chinensis/

https://www.scientificarchives.com/article/schisandra-chinensis-in-liver-disease-exploring-the-mechanisms-and-therapeutic-promise-of-
an-ancient-chinese-botanical

https://www.frontiersin.org/journals/nutrition/articles/10.3389/fnut.2023.1227027/full

https://www.imrpress.com/journal/FBL/28/8/10.31083/.fbl2808177/htm

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10408133/

https://www.webmd.com/vitamins-and-supplements/schisandra-uses-and-risks

https://www.researchgate.net/publication/356666473 Nutritional Value Bioactive Components and Antioxidant Activity of Schisandr
a_chinensis Turcz Baill Leaves

https://www.mdpi.com/2076-3921/10/4/620

Spagirikus eljaras

A spagirikus eljaras egy 6si gydégynovény-feldolgozasi mdédszer, amely az alkimia elvein
alapul. Torténete és eldnyei a kovetkezok:

Torténeti attekintés

A spagirikus modszer eredete az 6kori alkimiai gyakorlatokra vezethetd vissza. A kifejezés a
gorog "spao” (szétvalasztani) és "ageiro” (egyesiteni) szavakbdl szarmazik.

A modszert Paracelsus, a 16. szazadi orvos és alkimista fejlesztette ki és népszer(Usitette.

Az eljaras lényege, hogy a ndvényt alkotoelemeire bontjak, majd Ujra egyesitik, hogy
kiaknazzak annak teljes gyogyitd potencialjat.
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A spagirikus eljaras el6nyei
A spagirikus kivonatok szdmos elénnyel rendelkeznek a hagyomanyos névényi kivonatokhoz
képest:

1. Megnovekedett biohasznosulas:

e A spagirikus folyamat soran létrejové kémiai reakcidk javitjak az aktiv
Osszetevok felszivodasat.

e Az asvanyi sok hozzaadasa semlegesiti a pH-t, ami elésegiti a hatdbanyagok
jobb felszivodasat.

2. Magasabb hatéanyag-tartalom:

e A spagirikus kivonatok legalabb kétszer olyan hatékonyak, mint az egyszer(
tinktarak.

e Ateljes ndvényi profil megérzése révén kihasznaljak az "entourage” hatast,
fokozva a gyogyhatast.

3. Jobb oldhatésag:

e Az asvanyi sok és a novényi savak reakcidja amfifil vegylleteket hoz létre,
amelyek vizben és zsirban is oldodnak.

4. Kisebb részecskeméret:

e A folyamat soran micellak és forditott micellak képzédnek, amelyek
nanoméretl részecskéket alkotnak, javitva a célzott hatéanyag-leadast.

5. Holisztikus megkozelités:

e A spagirikus mdédszer a névény minden részét felhasznalja, beleértve az
asvanyi anyagokat is, igy teljesebb spektrumu kivonatot eredményez.

6. Alacsonyabb doézis:

e A megndvekedett hatékonysag miatt kisebb mennyiség is elegendé a kivant
hatas eléréséhez.

7. Kornyezetbarat:

e Az eljaras minimalizalja a hulladékot, mivel a névény szinte minden részét
felhasznalja.

A spagirikus kivonatok eldallitasa dsszetettebb folyamat, mint a hagyomanyos tinkturake, de
a kutatasok szerint ez a modszer képes kiaknazni a gydgyndveények teljes potencialjat,
Otvozve a hagyomanyos bolcsességet a modern tudomanyos ismeretekkel.

Forrasok:

https://www.hilarispublisher.com/open-access/spagyric-medicine-purification-of-body-mind-and-spirit-2327-5162.1000141.pdf

https://patents.google.com/patent/US5340729A/en

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6630815/
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https://www.proguest.com/docview/1515971878

https://www.helvetiaperformance.com/blogs/insights-for-high-performers/why-we-use-spagyric-extraction

https://journals.sagepub.com/doi/full/10.1080/03080188.2016.1171579

https://www.semanticscholar.org/paper/Spagyric-process-in-turbulently-mixed-solid.liquid-
Gierczycki/3fdb8cf5b1f94e0e95b4a14675489281c5258824

https://www.wildmedicinals.ca/spagyrics

https://www.researchgate.net/publication/304812243 Alchemy and Contemporary Spagyric Medicine A Historical Medical and Soci
o-scientific Approach

https://ndnr.com/naturopathic-news/naturopathic-perspective-spagyric-herbal-extracts-exploring-the-energetics-and-vitality-of-plant-

medicine/

Tobb gydgyszergyar is alkalmazza a spagirikus kivonatolasi eljarast, féként Eurépaban:
Németorszag, Svajc és Ausztria

Németorszagban, Svajcban és Ausztridban 0sszesen 15 gydgyszeripari vallalat hasznalja a
spagirikus modszert gydgynovény-alapu készitmények eldallitasara

Néhany jelentds cég ezek kozil:

e Pekana
e Soluna
e Solitaire
e Phylak

Ezek a cégek foként folyékony készitményeket allitanak el6, amelyeket cseppekben
adagolnak.

Egyéb cégek

e Herbalist & Alchemist Ltd. (USA): David Winston alapitotta, és minden lehetséges
noévényt spagirikus modszerrel dolgoz fel.

e PHYLAK Sachsen Laboratories (Németorszag és Svajc): Szigord minéségellendrzés
mellett allitjak eld spagirikus készitményeiket.
A spagirikus kivonatok eldallitasa 6sszetettebb és iddigényesebb folyamat, mint a
hagyomanyos tinktaraké. A gyartok gyakran modositjak az eredeti alkimiai technikakat sajat
gyartasi filozéfiajuk szerint.
Bar a modszer 6si eredetl, a modern gydgyszergyarak 6tvozik a hagyomanyos bolcsességet
a korszerl tudomanyos ismeretekkel, hogy kiaknazzak a gydgynovények teljes potencialjat.

Forrasok:

https://patents.google.com/patent/US5340729A/en

https://www.mastels.com/blogs/news/spagyric-alchemy-with-herbalist-alchemist

https://gosoulside.com/blogs/learning-hub/what-is-spagyrics
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https://www.researchgate.net/publication/333839526 Quality Assessment_of Commercial Spagyric Tinctures of Harpagophytum proc
umbens and Their Antioxidant Properties

https://saint-charles.eu/en/blogs/news/spagyrik

https://www.herbalist-alchemist.com/why-us/our-process/bio-specifictm-process/

https://www.lizlydenspagyrics.co.uk/about-spagyric-medicine.php
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528 hz

Az 528 Hz frekvencia hatasait tobb tudomanyos kutatas is vizsgalta az elmult években. Az
alabbiakban talalhatdk a legfontosabb eredményeket a human felhasznalast illetéen:

Stresszcsokkentd és hangulatjavito hatas

Egy 2018-as tanulmany kimutatta, hogy az 528 Hz-es zene hallgatasa csokkentette a kortizol
(stresszhormon) szintjét és novelte az oxitocin (boldogsaghormon) szintjét a nyalban.

A résztvevok hangulata is javult, kiiléndsen a fesziiltség-szorongas és az altalanos
hangulatzavar tekintetében.

Egy masik kutatas szerint az 528 Hz-es hangfrekvencia 100 dB intenzitassal ndvelte a
tesztoszteron termel6dését az agyban, ami csokkentette a szorongassal kapcsolatos
viselkedést patkanyoknal.

DNS-javitd és sejtregenerald hatas

In vitro kisérletek azt mutattak, hogy az 528 Hz-es hangfrekvencia rezonanciat keltett a DNS-
ben, ami gyogyito hatassal jart.
A klldnb6z6 zenei mifajok eltérd hatast gyakoroltak:

e Rock:-1,8%

o Klasszikus: +1,1%

e Szanszkrit mantrak: +5,8%-8,26%

e Gregorian énekek: +5%-9,1%

Egy masik tanulmany kimutatta, hogy az 528 Hz-es hangfrekvencia csdkkentette az etanol
toxikus hatasat és a reaktiv oxigéngyokok (ROS) szintjéet az agyban.
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Szorongascsokkentd hatas

Egy kozelmdultbeli kutatas soran 48 résztvevot vizsgaltak, akik kdzil az egyik csoport 3 percig
528 Hz-es zenét hallgatott. Az eredmények szignifikans csokkenést mutattak a szorongas
szintjében a kisérleti csoportnal (p = 0,022).

Sejtszintli hatasok

Egy tanulmany kimutatta, hogy az 528 Hz-es hangfrekvencia korilbelll 20%-kal novelte a
sejtek életképességét és csokkentette a ROS termelddését etanollal kezelt human asztrocita
sejtkultaraban.

Osszegzés

Az eddigi kutatasok igéretes eredményeket mutatnak az 528 Hz frekvencia human
felhasznalasat illetéen, kiilondsen a stresszcsdkkentés, hangulatjavitas, szorongasoldas és
sejtszint( regeneracio terén.

Forrasok:

https://immersivesoundexp.com/528-hz-benefits/

https://medcraveonline.com/lIJCAM/certain-frequency-music-has-attracted-attention-forpossible-effective-healing.html

https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/30414050/

https://www.scirp.org/journal/paperinformation?paperid=87146

https://www.forbes.com/councils/forbestechcouncil/2022/12/21/think-youve-heard-it-all-new-research-into-the-science-of-sound-

proves-otherwise/

https://veterinaria.org/index.php/REDVET/article/view/787

https://www.researchgate.net/publication/319015020 The Effects of 528 Hz Sound Wave to Reduce Cell Death in Human Astrocy
te Primary Cell Culture Treated with Ethanol

https://www.researchgate.net/publication/327439522 Effect of 528 Hz Music on the Endocrine System and Autonomic Nervous Sy
stem

https://mindfulnessexercises.com/528hz-miracle-tone/

https://insighttimer.com/meditation-courses/why-528-hz-sound-frequency-can-heal-repair-dna-and-make-a-stress-less-body

Mikronizalasi eljaras

A mikronizalasi eljaras egy olyan folyamat, amely soran anyagokat, koztik ill6olajokat,
rendkivil apré részecskékre bontanak, jellemzéen mikrométeres vagy annal kisebb méretdre.
Ez az eljaras kilondsen fontos az illdolajok esetében, mivel javitja azok stabilitasat,
felhasznalhatosagat és hatékonysagat. A mikronizalas az illdolajok kapcsan tobb
szempontbdl is jelentds:
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Mikronizalasi technikak illéolajokhoz

Szuperkritikus folyadék extrakcié (SCFE)
Ez egy széles korben alkalmazott mddszer, amely soran szuperkritikus szén-dioxidot (CO2)
hasznalnak oldoszerként. A folyamat elényei:
e Alacsony kritikus hémérséklet és nyomas (31,2 °C és 72,9 atm)
e Kornyezetbarat és koltséghatékony
e Alkalmas kilonbdz6 ndvényi anyagokbdl torténd illdolaj-kivonasra, példaul
babérlevélbdl, rozmaringbdl és zsalyabdl

Mikrohullamu extrakcié (MAE)

Ez egy energiahatékony és gyors modszer:
e Csokkenti a vizfogyasztast és az energiafelhasznalast
e ROvidebb extrakcios idét igényel

o Alkalmaztdk mar narancs-, babér- és citromhéjbdl torténd illéolaj-kivonasra

Forrasok:

https://www.mdpi.com/2297-8739/10/12/596

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9099681/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11642055/

https://www.mdpi.com/2218-273X/13/7/1144

https://www.researchgate.net/publication/287103641 Encapsulation of garlic essential oil by batch PGSS process

https://www.mdpi.com/2073-4360/14/9/1730

https://www.researchgate.net/publication/257158834 Encapsulation of Lavandin Essential Qil in Poly-e-
caprolactones by PGSS Process

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25836394/

https://www.nature.com/articles/s41598-023-45776-y

https://www.researchgate.net/publication/274397971 Evaluation of Novel Micronized Encapsulated Essential Oil-
Containing Phosphate and Lactate Blends for Growth Inhibition of Listeria monocytogenes and Salmonella on Poultry Bologna Po
rk Ham and Roast B

A mikronizalasi eljaras soran a fajlagos fellilet névekedése kulcsfontossagu jelentdséggel bir,
ami szamos elénnyel jar:

Megnovekedett biohasznosulas és oldddasi sebesség

A részecskék méretének csdkkentésével jelentésen megnd az anyag fajlagos felllete, ami
javitja a biohasznosulast és az oldddasi sebességet.
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Ez kilondsen fontos a gydgyszeriparban, ahol:
e A megnovekedett felllet tobb érintkezési pontot biztosit az olddszerrel
e Gyorsabb és hatékonyabb oldodast eredményez

e Javitja a felszivodast és a gydgyszer hatékonysagat
Fokozott reaktivitas és kémiai tulajdonsagok

A megnovekedett fajlagos fellilet befolyasolja az anyag kémiai tulajdonsagait:
e Noveli a kémiai reaktivitast
e Hasznos lehet katalizisben és anyagszintézisben

e Megvaltoztathatja a részecske-részecske kdlcsdonhatasokat
Javitott feldolgozhat6sag és stabilitas

A mikronizalas és a fajlagos fellilet névekedése javithatja az anyagok feldolgozhatésagat:
e Homogénebb keverékek allithatok eld
e Javulhat az anyag folyasi tulajdonsaga és diszpergalhatosaga

e Stabilizalhatja a mikrorészecskéket és szabalyozhatja a hatdéanyag-leadast
Forrasok

https://www.micromeritics.com/Repository/Files/Surface-Area-Pharma_Myke-Scoggins Final.pdf

https://www.jetmillmfg.com/the-ultimate-guide-to-micronization/

https://www.lonza.com/knowledge-center/Blogs/role-of-micronization

https://www.pharmtech.com/view/micronization-bioavailability-enhancement-tool

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC4142368/

https://technologyscientific.com/en/micronization-what-does-it-do-for-supplements/

https://www.researchgate.net/publication/343190221 Micronization in food processing A comprehensive review of mechanistic_app
roachphysicochemical functional properties and self-stability of micronized food materials

https://themedicinemaker.com/manufacture/small-but-mighty

https://www.fps-pharma.com/solutions/fine-grinding-and-micronization/

https://envirolizer.com/technology/amt/

FC free illéolaj

Az FC free illoolaj egy olyan specialis ill6olaj-készitmény, amelybdl eltavolitottak a
furokumarin (FC) vegyuleteket. A furokumarin-mentes ill6olajok legfontosabb jellemzdi és
elényei a kovetkezdk:
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F6 jellemzok

e Nem fototoxikus: Az FC free ill6olajok nem okoznak fényérzékenységet a béron,
ellentétben sok hagyomanyos citrus ill6olajjal.

e Biztonsagosabb bérhasznalat: Nem valtanak ki bérirritaciot vagy érzékenységet, ami
gyakori probléma a furokumarin-tartalmu olajoknal.

o Megorzott terapias hatasok: Az FC eltavolitasa ellenére megtartjak az eredeti ill6olaj
szamos jotékony tulajdonsagat.

Tudomanyos hattér

A furokumarin-mentes ill6olajok eléallitasa és hasznalata mogott komoly tudomanyos
kutatasok allnak:

Antimikrobialis hatas

Tobb tanulmany kimutatta, hogy az FC free illoolajok megdrzik antimikrobialis
tulajdonsagaikat. Ezek az olajok hatékonyan gatolhatjak kiilonb6z6 baktériumok és gombak
novekedését.

Antioxidans tulajdonsagok

Az FC free illoolajok erds antioxidans hatassal rendelkeznek. Képesek semlegesiteni a
szabadgyokoket és csokkenteni az oxidativ stresszt a szervezetben.

Gyulladascsokkent6 hatas

Bar az FC eltavolitasa némileg csdkkentheti a gyulladascsdkkenté hatast, az FC free illdolajok
még mindig rendelkeznek mérsékelt gyulladascsokkentd tulajdonsagokkal.

Bérapolasi alkalmazasok

Az FC free illoolajok kulondsen alkalmasak bérapolasi termékekben valo felhasznalasra. Nem
okoznak fényérzékenységet, igy biztonsagosan alkalmazhatok napféenynek kitett
borfellleteken is.

El64llitasi modszerek

Az FC free ill6olajokat altalaban specialis desztillacids és extrakcios eljarasokkal allitjak eld.
Ezek a mddszerek lehetévé teszik a furokumarin vegylletek szelektiv eltavolitasat, mikdzben
megorzik az illdolaj mas értékes komponenseit.

Az FC free illoolajok hasznalata egyre elterjedtebb a kozmetikai és aromaterapias
iparagakban, mivel biztonsagosabb alternativat kinalnak a hagyomanyos illéolajokkal
szemben, kilénosen a boron torténd alkalmazas esetén.
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Forrasok:

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10905622/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6943609/

https://www.pagepressjournals.org/hls/article/view/11548

https://www.researchgate.net/publication/221925405 The Therapeutic Benefits of Essential Oils

https://www.mdpi.com/2218-273X/13/7/1144

https://www.mdpi.com/1420-3049/28/4/1809

https://naissance.com/products/bergamot-fc-free-essential-oil

https://europepmc.org/article/med/32607090

https://blog.simplyearth.com/all-you-need-to-know-about-tangerine-essential-oil/

https://www.frontiersin.org/journals/pharmacology/articles/10.3389/fphar.2022.956541/full
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lli6olajok elGallitasa

Az illéolajok eléallitasara szamos modszer létezik, amelyeket két f6 kategoridba sorolhatunk:
hagyomanyos és modern technikak. Az alabbiakban 6sszefoglalom a legfontosabb
eljarasokat:

Hagyomanyos mdédszerek

GO6zdesztillacio

A gobzdesztillacio a legelterjedtebb mddszer az illéolajok eldallitasara, amely a vilagszerte
eldallitott illdolajok tobb mint 93%-at adja.

A folyamat soran gzt vezetnek at a ndvényi anyagon, amely magaval ragadja az ill6olaj-
komponenseket. A gozt ezutan kondenzaljak, és az olajat elvalasztjak a viztdl.

Hidrodesztillacio

Ez a modszer hasonlo a gézdesztillacidhoz, de itt a ndvényi anyagot kdzvetlenil vizbe
meritik. A vizet felmelegitik, és a keletkezé g6z-olaj keveréket kondenzaljak.

Hidrodiffazio
A hidrodiffuzio a gozdesztillacio egy valtozata, ahol a g6z aramlasa felilrol lefelé torténik.
Szerves oldoszeres extrakcid

Ebben az eljarasban a névényi anyagot szerves oldoszerben (pl. hexan, etanol) aztatjak, majd
az oldészert elparologtatjak, hogy megkapjak az illéolajat.

Hidegen sajtolas

Foként citrusfélék héjabol nyernek ki illdolajat ezzel a mddszerrel. A héjat mechanikusan
préselik, és az olajat elvalasztjak a préslétdl.
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Modern technikak

Mikrohulldmu extrakcid

A mikrohulldmu technoldgia felhasznalasaval gyorsabb és energiahatékonyabb extrakciot
lehet elérni. Két {6 tipusa:

e  Mikrohulldamu hidrodesztillacio (MAH)

e Oldoszermentes mikrohullamu extrakcié (SFME)
Szuperkritikus folyadék extrakcié (SFE)

Ez a mddszer altalaban szuperkritikus szén-dioxidot hasznal olddszerként. Nagy nyomas és
alacsony hémérséklet mellett mikodik, ami meg6rzi az illéolajok érzékeny komponenseit.

Ultrahang-asszisztalt extrakcié (UAE)

Az ultrahangos kezelés noveli az extrakcié hatékonysagat és csokkenti az extrakciods idot.
Nyomas alatti folyadék extrakcié (PLE)

Magas nyomason és hdmérsékleten végzett extrakcié, amely gyors és hatékony modszer.
Ohmos fiitési hidrodesztillacié (OHAD)

Ez egy Uj modszer, amely elektromos aramot hasznal a névényi anyag felmelegitésére a
desztillacio soran.

Az Uj technikak altalaban rovidebb extrakcios id6t, jobb kihozatalt és magasabb minéségu
olajokat eredményeznek, mikdzben energiatakarékosabbak és kdrnyezetbaratabbak.

A megfelel6 modszer kivalasztasa fligg a ndvényi anyag tipusatol, a kivant olaj mindségétol
és mennyiségétdl, valamint a rendelkezésre all6 eréforrasoktol.

Forrasok:

https://cris.msu.edu/news/essential-oils/essential-oils-an-overview/

https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/19476337.2022.2157492

https://www.mdpi.com/2297-8739/10/12/596

https://achs.edu/blog/art-of-distilling-quality-essential-oils/

https://www.scielo.br/j/aabc/a/x9Y74GcRLIKLpyGTapgdNQN/?lang=en

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10903824/

https://www.academia.edu/79758454/Techniques For Extraction of Essential Oils From Plants A Review

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6463580/

https://agritech.tnau.ac.in/horticulture/extraction_methods natural essential oil.pdf

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30039757/

63


https://www.scielo.br/j/aabc/a/x9Y74GcRLJkLpyGTqpqdNQN/?lang=en
https://www.scielo.br/j/aabc/a/x9Y74GcRLJkLpyGTqpqdNQN/?lang=en
https://cris.msu.edu/news/essential-oils/essential-oils-an-overview/
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/19476337.2022.2157492
https://www.mdpi.com/2297-8739/10/12/596
https://achs.edu/blog/art-of-distilling-quality-essential-oils/
https://www.scielo.br/j/aabc/a/x9Y74GcRLJkLpyGTqpqdNQN/?lang=en
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10903824/
https://www.academia.edu/79758454/Techniques_For_Extraction_of_Essential_Oils_From_Plants_A_Review
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6463580/
https://agritech.tnau.ac.in/horticulture/extraction_methods_natural_essential_oil.pdf
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30039757/

