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Adaptogén gyégynovények

Az adaptogén gydgyndvények olyan ndvényi eredetl anyagok, amelyek segitik a szervezet
alkalmazkodasat a stresszhez és javitjak az altalanos ellenalléképességet. Az elmult
évtizedekben egyre nagyobb tudomanyos érdeklédés dvezi ezeket a ndvényeket, és szamos
kutatas vizsgalta hatasmechanizmusukat és potencialis el6nyeiket.

Az adaptogének jellemzdi és hatdsmechanizmusa

Az adaptogének 6 jellemzoi:

e Nem-specifikus moédon novelik a szervezet ellenalloképességét kilonbozéd
stresszhatasokkal szemben.

o Normalizaljak a szervezet funkcioit és erdsitik a stressz altal legyengitett rendszereket.

e Biztonsagosak, nem okoznak jelentés mellékhatasokat.

Hatasmechanizmusuk 6sszetett, de a kutatasok szerint fobb hatasaik:
o Befolyasoljak a hipotalamusz-hipofizis-mellékvese tengelyt és a stressz mediatorokat.

o Neuroprotektiv, faradtsagcsdkkentd, hangulatjavito és kognitiv funkcidkat serkenté
hatasuk van.

o Aktivaljak a sejtek stresszvalasz mechanizmusait, példaul a hésokk fehérjék
termelédeését.

Tudomanyos kutatasok és eredmények

Szamos tudomanyos vizsgalat foglalkozott az adaptogének hatasaival:

e Egy 2010-es attekintd tanulmany kimutatta, hogy az adaptogének neuroprotektiv,
faradtsagcsokkentd, szorongasoldo és kognitiv funkcidkat javitd hatassal
rendelkeznek.

e Egy 2021-es meta-analizis szerint az adaptogének elénydsek lehetnek a kronikus
faradtsag kezelésében és a kognitiv funkciok javitasaban.

o Kutatasok azt sugalljak, hogy az adaptogének szerepet jatszhatnak az Gregedéssel
Osszefliggd betegségek, példaul neurodegenerativ allapotok és sziv-érrendszeri
betegségek elleni kiizdelemben.

Forrasok:

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6240259/

https://www.ema.europa.eu/en/documents/scientific-guideline/reflection-paper-adaptogenic-concept_en.pdf

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3991026/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8398443/

https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/med.21743

https://www.healthline.com/health/adaptogenic-herbs

https://www.mdpi.com/1420-3049/29/4/866
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https://www.mcgill.ca/oss/article/covid-19-critical-thinking/problems-adaptogens

https://ph.ucla.edu/news-events/news/what-are-adaptogens-and-possible-benefits-taking-them

https://www.uclahealth.org/news/article/what-are-adaptogens-and-should-you-be-taking-them

Ginseng

A ginseng extrakt fogyasztasanak szamos pozitiv hatasa lehet az emberi egészségre. Az
alabbiakban talalhaték a legfontosabb elénydk, valamint néhany relevans tudomanyos
eredmény:

F6bb egészségiigyi elényok

e Javitja a kognitiv funkciokat és a mentalis teljesitményt
e Er6siti az immunrendszert

e Csokkenti a gyulladast

e Szabalyozza a vércukorszintet

e Noveli az energiaszintet és csokkenti a faradtsagot

e Jotékony hatassal lehet a sziv- és érrendszerre

e Segithet az erekcios zavar kezelésében
Tudomanyos eredmények
Kognitiv funkciok javitasa

Egy 2016-0s tanulmany kimutatta, hogy a koreai vords ginseng fogyasztasa 12 héten at
javitotta az Alzheimer-koros betegek frontalis agylebenyi funkcidit.

Egy masik kutatas szerint a ginseng komponensei potencialisan alkalmasak lehetnek
bizonyos kognitiv hianyossagok kezelésére az oxidativ stressz csokkentése révén.

Immunrendszer ergsitése

Egy egérmodellen végzett kisérlet soran a ginseng kivonattal kezelt csoport tiidésejtjei tobb
interferon-y-t és tumor nekroézis faktor-a-t termeltek, ami Th1-szer( immunvalaszt
eredményezett.

Ez arra utal, hogy a ginseng képes lehet modulalni a citokintermelést és erdsiteni az
immunrendszert.

Vércukorszint szabalyozasa

Tobb tanulmany kimutatta, hogy a ginseng javithatja a hasnyalmirigy-sejtek mikodését,
fokozhatja az inzulintermelést és eldsegitheti a vércukor felvételét a szdvetekben.


https://www.mcgill.ca/oss/article/covid-19-critical-thinking/problems-adaptogens
https://ph.ucla.edu/news-events/news/what-are-adaptogens-and-possible-benefits-taking-them
https://www.uclahealth.org/news/article/what-are-adaptogens-and-should-you-be-taking-them
https://www.medicalnewstoday.com/articles/262982
https://www.medicalnewstoday.com/articles/262982
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK92776/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK92776/
https://www.healthline.com/nutrition/ginseng-benefits
https://www.healthline.com/nutrition/ginseng-benefits

Egy 8 hetes vizsgalat soran a ginseng fogyasztasa jelentdsen csdkkentette az éhgyomri
vércukorszintet és a HbA1c-szintet.

Faradtsag csokkentése

Egy 2018-as, 10 tanulmanyt 6sszegzé attekintés arra a kovetkeztetésre jutott, hogy a ginseng
mar 15 nap utan is jelentdsen javithatja a krénikus faradtsag szindroma tiineteit a placebdhoz
képest.

Ez arra utal, hogy a ginseng hatékony lehet a faradtsag leklizdésében és az energiaszint

novelésében.

Forrasok:

https://www.frontiersin.org/journals/pharmacology/articles/10.3389/fphar.2023.1069268/full

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8020288/

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK92776/

https://www.webmd.com/diet/supplement-guide-ginseng
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https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3659633/
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https://www.mdpi.com/2072-6643/16/1/90

https://www.healthline.com/nutrition/ginseng-benefits

A ginseng szamos bioaktiv 0sszetevoét tartalmaz. A legfontosabb dsszetevok a kovetkezdk:
1. Ginsenosidok

Poliszacharidok

Peptidek

Poliacetilén-alkoholok

ok~ wenN

Zsirsavak

Ezen 6sszetevok egylttesen felel6sek a ginseng széles kor( egészséguligyi eldnyeiért. A
ginsenosidok, amelyekbdl tobb mint 40 féle azonositottak, a ginseng f6 farmakoldgiailag
aktiv 6sszetevoi.

Ezek felel6sek a legtobb hatasért, beleértve az értagitast, antioxidans hatast,
gyulladascsokkentést és rakellenes tulajdonsagokat.

A ginseng 0sszessegében szamos pozitiv élettani hatassal rendelkezik:
1. Javitja a kognitiv funkciokat és a mentalis teljesitményt.
2. Ero6siti az immunrendszert.

3. Antioxidans és gyulladascsdkkentd hatasu.
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4. Jétékony hatassal van a sziv- és érrendszerre.
5. Szabalyozza a vércukorszintet.

6. Neuroprotektiv hatasu, potencialisan hasznos neurodegenerativ betegségek
kezelésében.

7. Rakellenes tulajdonsagokkal rendelkezik.

8. Energiaszint-noveld és stresszcsdkkentd hatasu.
Forrasok:

https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC2928028/

https://www.jstage.jst.go.jp/article/ddt/9/1/9 2015.01004/ article
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https://www.frontiersin.org/journals/pharmacology/articles/10.3389/fphar.2022.952332/full
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https://www.biorxiv.org/content/10.1101/2023.04.05.535784v2.full.pdf
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https://www.frontiersin.org/journals/veterinary-science/articles/10.3389/fvets.2024.1285000/full

Guarana

A guarana (Paullinia cupana) egy Dél-Amerikaban, foként az Amazonas-medencében
6shonos kuszénoveny.

Jellegzetes piros termése van, melynek magjai kavészem méretlek és fekete szinlGek.

A guarana legértékesebb része a gyliimdlcs magja, melybdl orléssel allitjak el6 a guarana-
kivonatot.

A guarana f6 hatdéanyaga a guaranin, egy koffeinhez hasonl6 vegyiilet, amely stimulalé
hatasu.

A novény magjainak koffeintartalma akar négyszer magasabb is lehet, mint a kavébaboké.
Emellett tartalmaz mas élénkit6 vegyuleteket is, mint a teofillin és a teobromin, valamint
antioxidansokat, példaul tanninokat, szaponinokat és katechineket.

Az amazoniai torzsek évszazadok ota hasznaljak a guaranat gyogyaszati célokra.
Napjainkban is szamos pozitiv élettani hatast tulajdonitanak neki, tobbek kozott:

e Energiaszint ndvelése és faradtsag csokkentése
e Mentalis teljesitmény és koncentracié javitasa

e Anyagcsere felgyorsitasa

e Antioxidans hatas

e Sziv- és érrendszeri egészség tamogatasa
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A guarana extrakt fogyasztasanak szamos pozitiv hatasa lehet az emberi egészségre. Az
alabbiakban talalhatok a legfontosabb elénydk, kiemelve néhany tudomanyos kutatas
eredményt:

Egészségligyi el6nyok

Antioxidans hatas: A guarana magas antioxidans-tartalommal rendelkezik, ami segithet
semlegesiteni a karos szabad gyokoket és védeni a sejteket az oxidativ stressztol.

Kognitiv teljesitmény javitasa: Tobb tanulmany is kimutatta, hogy a guarana fogyasztasa
javithatja a memoriat, a figyelmet és a reakcididét.

Faradtsagcsokkentés és energianodvelés: A guarana koffein-tartalma miatt hatékony
stimulans, ami csokkentheti a faradtsagérzetet és novelheti az energiaszintet.

Sziv- és érrendszeri egészség: A guarana fogyasztasa pozitivan befolyasolhatja a sziv- és
érrendszer mikodését, csokkentheti a koleszterinszintet és javithatja a véraramlast.

Gyulladascsokkenté hatas: A guarana gyulladascsdkkenté tulajdonsagokkal rendelkezik,
ami segithet kiilonb6z6 egészségligyi problémak kezelésében.

Tudomanyos kutatasok eredményei

1. Egy 2022-es in vitro és Caco-2 sejtes kutatas kimutatta, hogy a guarana csokkentheti

« s

megel6zéséhez.

2. Egy 2023-as tanulmany szerint a guarana fogyasztasa javithatja az emésztérendszer
mUkodését, enyhitheti a kronikus hasmenést és székrekedést. A guarana alacsony
dozisban hasmenésellenes hatasu lehet, mig magasabb doézisban enyhe hashajto
hatast fejthet ki.

3. Egy 2017-es kutatas id6sebb feln6ttek korében azt talalta, hogy a rendszeres guarana
fogyasztok jobb latasrol szamoltak be, mint azok, akik nem fogyasztottak guaranat. A
kutatdk szerint a guarana csokkentheti a sejthalalt és befolyasolhatja a
génexpressziot.

4. Egy 2018-as attekintd tanulmany szerint a guarana fajdalomcsillapito hatassal
rendelkezhet. Egy vizsgalatban a fej- és nyakrak miatt sugarkezelésben részesiilé
betegek fajdalomcsillapitd hatast tapasztaltak napi 100 mg szaritott guarana kivonat 3
hetes fogyasztasa utan.

5. Egy in vitro tanulmany kimutatta, hogy a guarana javithatja bizonyos kemoterapias
gyogyszerek hatékonysagat emldrak sejtek esetében. 72 dra elteltével a rakos sejtek
névekedése tobb mint 40%-kal csokkent.
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Forrasok:
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https://www.researchgate.net/publication/351315370 Guarana and Its Possible Effects on Health

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC9865053/

https://www.health.com/guarana-benefits-8629292

https://ift.onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1111/1541-4337.12862

https://dergipark.org.tr/en/download/article-file/1081291

https://www.verywellhealth.com/guarana-benefits-side-effects-dosage-storage-7510718

A guarana szamos bioaktiv dsszetevét tartalmaz, amelyek kiilonb6zé élettani hatasokat
fejtenek ki az emberi szervezetre. Az aldbbiakban 6sszefoglalom a fébb bioaktiv sszetevoket
és hatasaikat:

Bioaktiv 0sszetevok

1. Metilxantinok

o Koffein

e Teofillin

e Teobromin
2. Flavonoidok

Katechin

Epikatechin

Proantocianidin B1

e Proantocianidin B2
3. Tannin

4. Szaponin
Elettani hatasok:

Koffein:
o Stimulalja a k6zponti idegrendszert, szivet és izmokat.
o Csokkenti a faradtsagérzetet és javitja a koncentraciot.
e Blokkolja az adenozin receptorokat, ami csdkkenti az almossagot.

o Fajdalomcsillapité hatasu lehet.
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Flavonoidok:
e Erés antioxidans hatasuak.
e Védik a sejteket az oxidativ stressztdl.
e Csokkenthetik az LDL koleszterin oxidaciojat.
Tannin:
e Hasmenésellenes hatasu lehet.
Osszesitett élettani hatasok:
1. Kognitiv teljesitmény javitasa:
e Javithatja a memodriat, figyelmet és reakcididoét.
2. Kardiovaszkularis egészség tamogatasa:
e Javithatja a véraramlast és megel6zheti a vérrogok kialakulasat.
o Csokkentheti az LDL koleszterin oxidaciojat.

3. Gyulladascsokkent6 hatas:

e A guarana por erdsebb gyulladascsokkenté hatast mutatott, mint a tiszta
koffein.

4. Fajdalomcsillapitas:

e Kulonosen hatékony lehet fej- és nyakrakos betegek sugarkezelés okozta
fajdalmanak enyhitésében.

5. Anyagcsere szabalyozas:
e Segithet megel6zni a sulygyarapodast és az inzulinrezisztenciat.
e Aktivalhatja az AMPK-t, ami serkenti az anyagcserét.

6. BOregészség tamogatasa:

e Antioxidans és antimikrobialis tulajdonsagai miatt gyakran hasznaljak
kozmetikai termékekben.

7. Daganatellenes potencial:

e Invitro kutatasok szerint javithatja egyes kemoterapias szerek hatékonysagat
emlorak sejtek esetében.

8. Emésztérendszeri hatasok:

e Alacsony dozisban hasmenésellenes, magasabb do6zisban enyhe hashajtéd
hatasu lehet.

9. Latas javitasa:

o Id&sebb felndtteknél dsszefliggést talaltak a rendszeres guarana fogyasztas és
a jobb latas kozott.



Forrasok:
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Koladio

A koéladio egy tropusi ndvény termése, amely a Cola vera és Cola acuminata fakrol szarmazik.
Nyugat- és Kdzép-Afrikaban 6shonos, de ma mar vilagszerte termesztik.

A koéladio faja akar 15-20 méter magasra is megnéhet, és a termését november-
decemberben gyUjtik be.

A koéladio (Cola nitida) kivonatanak szamos potencialis egészségligyi elénye van az emberi
szervezetre. Az alabbiakban talalhatok a legfontosabb pozitiv hatasok, kiemelve néhany
tudomanyos kutatas eredményét:

Egészségiigyi el6nyok

Metabolizmus és energiaszint: A koladio magas koffeintartalma miatt fokozza az
anyagcserét és noveli az energiaszintet.
Ez segithet a faradtsag lekliizdésében és javithatja az éberséget.

Emésztés tamogatasa: A koladid por és kivonat el0segitheti az emésztést azaltal, hogy
fokozza a gyomorsav termelddését, ami ndveli az emésztéenzimek hatékonysagat a

gyomorban.

Keringés javitasa: A kdladidban talalhatd koffein és teobromin gyorsithatja a szivverést, ami
javitja a vérkeringést.

Antibakterialis hatas: Egy tanulmany kimutatta, hogy a kéladio kivonat gatolhatja a karos
baktériumok novekedését.

Tudomanyos kutatasok eredményei

1. Antidiabetikus hatas: Egy 2019-es tanulmany kimutatta, hogy a kéladié forrévizes
kivonata jelentésen csokkentette a vércukorszintet, a szérum triglicerideket és az LDL-


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34755935/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38931247/
https://ift.onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1111/1541-4337.12862
https://dergipark.org.tr/en/download/article-file/1081291
https://www.healthline.com/nutrition/guarana-benefits
https://www.medicalnewstoday.com/articles/guarana-benefits
https://www.webmd.com/vitamins/ai/ingredientmono-935/guarana
https://www.sciopen.com/article/10.31665/JFB.2019.6182
https://www.verywellhealth.com/guarana-benefits-side-effects-dosage-storage-7510718
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9865053/
https://www.medicalnewstoday.com/articles/319626
https://www.medicalnewstoday.com/articles/319626
https://www.medicalnewstoday.com/articles/319626
https://www.medicalnewstoday.com/articles/319626

Forrasok:

koleszterint 2-es tipusu cukorbeteg patkanyokban. Emellett javitotta a hasnyalmirigy
B-sejtjeinek mUkddését és morfoldgidjat.
Neuroprotektiv hatas: In vitro vizsgalatok azt mutatjak, hogy a Cola acuminata

kivonata acetilkolinészteraz-gatlé hatassal rendelkezik, ami potencialisan védé hatasu
lehet neurodegenerativ betegségekkel szemben.

Majvédo hatas: Egy 2017-es tanulmany szerint a koffeinben gazdag koladioé kivonat
gatolta a szénhidrat-lebont6 enzimeket, csokkentette az oxidativ stresszt és modulalta
a vas-indukalt majkarosodassal 6sszefliggd metabolikus Utvonalakat.

Reproduktiv egészség: Bar az eredmények ellentmondasosak, egyes kutatasok
szerint a kéladié befolyasolhatja a reproduktiv hormonok szérumkoncentraciéjat és a
spermiumszamot, ami hatassal lehet a férfi termékenységre.

https://www.medicalnewstoday.com/articles/319626

https://www.healthline.com/health/kola-nut

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31220600/

https://www.scirp.org/journal/paperinformation?paperid=46867

https://sciencebiology.org/index.php/BIOMEDICH/article/view/449

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

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC4262839/

https://www.webmd.com/vitamins/ai/ingredientmono-937/cola-nut

https://www.drugs.com/npp/kola-nut.html

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3842857/

A koéladio (Cola nitida) szamos bioaktiv 6sszetevot tartalmaz, amelyek jelentds élettani
hatassal birnak az emberi szervezetre:

Bioaktiv 6sszetevok

© N o v oK~ W N

Koffein
Teobromin
Fenolok
Flavonoidok
Tannin
Alkaloidok
Kolaviron

Szaponinok
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https://www.scirp.org/journal/paperinformation?paperid=46867
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Elettani hatasok

Koffein:
e Fokozza az éberséget és energiaszintet
e Gyorsitja az anyagcserét
o Tagitja a légutakat, segithet az asztma tlineteinek enyhitésében
e Javithatja a kognitiv funkcidkat
Teobromin:
e Enyhe stimulans hatasu
o Tagitja az ereket, javitja a keringést
Fenolok és flavonoidok:
e Erds antioxidans hatasuak
e Gyulladascsokkentd tulajdonsagokkal rendelkeznek
o Kardioprotektiv hatasuak
e Neuroprotektiv hatast mutatnak
Kolaviron:
e Gyulladascsokkentd hatasu
e Csokkenti az interleukin-6 (IL-6) szekrécidjat
e Majvédo tulajdonsagokkal rendelkezik
Alkaloidok:
e Hozzajarulnak a stimulans hatashoz

o Befolyasolhatjak a kdzponti idegrendszer mikodését
Osszesitett élettani hatasok

1. Metabolizmus és energiaszint fokozasa: A koladid koffeintartalma miatt noveli az
anyagcserét és az energiaszintet, csokkentve a faradtsagot és javitva az éberséget.

2. Emésztés tamogatasa: A kéladio eldsegitheti az emésztést a gyomorsav
termel6désének fokozasaval, ami noveli az emésztéenzimek hatékonysagat.

3. Keringés javitasa: A koffein és teobromin tartalom gyorsithatja a szivverést, javitva a
vérkeringést.

4. Antioxidans hatas: A fenolok és flavonoidok erés antioxidans tulajdonsagokkal
rendelkeznek, védve a sejteket az oxidativ stressz ellen.

5. Gyulladascsokkentés: A kolaviron és mas vegyuletek gyulladascsokkentd hatasuak,
ami szamos egészségugyi elénnyel jarhat.
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6. Neuroprotektiv hatas: In vitro vizsgalatok azt mutatjak, hogy a kéladio kivonat
acetilkolinészteraz-gatloé hatassal rendelkezik, ami potencialisan védd hatasu lehet
neurodegenerativ betegségekkel szemben.

7. Majvédo hatas: Kutatasok szerint a koffeinben gazdag koéladié kivonat csokkentheti
az oxidativ stresszt és modulalhatja a majkarosodassal 6sszefliggd metabolikus
Utvonalakat.

8. Antibakterialis tulajdonsagok: Egyes tanulmanyok szerint a koéladio kivonat
gatolhatja bizonyos karos baktériumok névekedését.

Forrasok:

https://pure.rug.nl/ws/portalfiles/portal/195687745/document 1 .pdf

https://sciencebiology.org/index.php/BIOMEDICH/article/view/449

https://www.medicalnewstoday.com/articles/319626

https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371%2Fjournal.pone.0242972

https://www.scirp.org/journal/paperinformation?paperid=61333

https://www.healthline.com/health/kola-nut

https://bioscientistjournal.com/index.php/The Bioscientist/article/view/160

https://www.researchgate.net/publication/378835720 The Therapeutic Potential of Cola nitida in Health and Disease A Review

https://docs.bvsalud.org/biblioref/2022/07/1378407/bitter-kola-and-kola-nut-use-and-their-effect.pdf

https://www.researchgate.net/publication/348165014 Kolanut consumption its benefits and side effects

Ginkgo biloba

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

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

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

A ginkgo biloba kivonat szamos potencialis egészséguigyi elonnyel rendelkezik az emberi
szervezetre nézve. Az alabbiakban talalhatok a legfontosabb pozitiv hatasok, kiemelve
nehany relevans tudomanyos kutatast:

Kognitiv funkciék javitasa
A ginkgo biloba kivonat egyik legismertebb hatasa a kognitiv funkciék tamogatasa. Tobb

tanulmany is vizsgalta ezt a terlletet:

e Egy 52 hetes, randomizalt, kettds 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 jarébeteg bevonasaval azt
talalta, hogy a napi egyszeri 240 mg EGb 761 kezelés statisztikailag szignifikans
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https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371%2Fjournal.pone.0242972
https://www.scirp.org/journal/paperinformation?paperid=61333
https://www.healthline.com/health/kola-nut
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https://allnutrition.hu/blog-7/Ginkgo_biloba_hasznalata_es_hatasai-blog3894.html
https://usamedical.hu/termek/blood-sugar-ultra-ginkgo-biloba/
https://usamedical.hu/termek/blood-sugar-ultra-ginkgo-biloba/

javulast eredményezett a kognitiv funkcidban, pszichopatolégiaban, funkcionalis
statuszban és életmindségben.

Demencia és Alzheimer-kor kezelése

A ginkgo biloba potencialis szerepet jatszhat a demencia és az Alzheimer-kor 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 szenvedd
betegeknél, kiilondsen azoknal, akiknél neuropszichiatriai tlinetek is jelentkeztek.

Pszichiatriai rendellenességek kezelése

A ginkgo biloba igéretes eredményeket mutat egyes pszichiatriai rendellenességek
kezelésében:

e Egy kis randomizalt kontrollalt vizsgalat 136 résztvevével azt sugallta, hogy az EGb
kiegészitd kezelésként a citaloprammal egyutt alkalmazva javithatja a depresszids
tineteket és a kognitiv funkcidkat, amit a Hamilton Depresszio Ertékel6 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 tényezé 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.nIm.nih.gov/articles/PMC3679686/

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

A ginkgo biloba szamos bioaktiv 6sszetevét tartalmaz, amelyek egylttesen és kilon-kilon is
jelentds élettani hatasokat fejtenek ki az emberi szervezetre. A kutatasok alapjan tobb mint
40 kilonbozo 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 gatld
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: Javitia 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/

Maca

A maca (Lepidium meyenii) egy Peruban dshonos, keresztesviragl névény, amely az Andok
magas régidiban, 3500-4200 méter feletti magassagban terem.
Ezt a gyokérzoldséget gyakran "perui ginzengnek" vagy "szuperélelmiszernek" is nevezik.

A maca gyokér rendkivil tapanyagdus, gazdag vitaminokban (B1, B2, B12, C, D), asvanyi
anyagokban (kalcium, magnézium, foszfor, vas), aminosavakban, fitonutriensekben és
esszencialis zsirsavakban.

Emellett tartalmaz alkaloidokat, flavonoidokat, glikozidokat és fitoszteroidokat is.

A maca szamos jotékony hatassal rendelkezik az emberi szervezetre:
1. Energizalo és teljesitményndveld hatasu
Segit a hormonhaztartas szabalyozasaban
Noveli a libidét és javithatja a termékenységet

2
3
4. Stresszcsokkentd és hangulatjavito tulajdonsagokkal bir
5. Tamogatja az immunrendszert

6

Antioxidans hatasu

A maca extrakt fogyasztasanak szamos potencialis pozitiv hatasa lehet az emberi egészségre.
Az eddigi kutatasok alapjan a kdvetkez6 elényds hatasokat azonositottak:

Szexualis egészség és termékenység

A maca extrakt javithatja a szexualis funkcidkat és a termékenységet. Egy randomizalt, kettds
vak, placebo-kontrollalt vizsgalat kimutatta, hogy a maca fogyasztasa novelte a szexualis
vagyat férfiaknal 8 hét utan, anélkil hogy a tesztoszteron vagy 6sztradiol szinteket
befolyasolta volna.

Egy masik tanulmany szerint a maca javitotta a spermiumok minéségét mind terméketlen,

mind egészséges férfiaknal, ndvelve a spermiumok mozgékonysagat, szamat és
morfoldgiajat.
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Hangulat és kognitiv funkciok

A maca pozitiv hatassal lehet a hangulatra és a kognitiv funkciokra. Egy 2016-0s vizsgalatban
175 résztvevd napi 3 g voros vagy fekete maca fogyasztasa 12 héten at javitotta a hangulat
és energiaszint értékeket a placebohoz képest.

Allatkisérletek azt mutattak, hogy a fekete maca javithatja a tanulast és a memoriat, részben
antioxidans és acetilkolinészteraz-gatlé hatasai révén.

Menopauza tiineteinek enyhitése

A maca segithet enyhiteni a menopauza tlineteit. Egy kisebb vizsgalat azt talalta, hogy a
menopauzaban lévé ndk kevesebb héhullamrél és éjszakai izzadasrél szamoltak be maca
fogyasztasa mellett.

Mas tanulmanyok szerint javulast tapasztaltak a hangulatingadozasok, alvaszavarok és
faradtsag terén is.

Stresszkezelés és energia

A macat adaptogénkeént tartjak szamon, ami segithet a szervezetnek alkalmazkodni a
stresszhez. Egy 2022-es tanulmany fiatal feln6tt n6knél kimutatta, hogy a maca extrakt
csOkkentheti a faradtsagot.

Emellett tdmogathatja a mellékvesék mukoddését, ami kdzvetetten ndvelheti az energiat és a
stresszel szembeni ellenallé képességet.

Antioxidans és gyulladascsokkentd hatasok

A maca gazdag antioxidansokban és el6segitheti az antioxidans enzimek, mint a glutation-
peroxidaz és szuperoxid-dizmutaz termelddéset a szervezetben.

Ezek segithetnek a szabad gyodkok elleni kiizdelemben és csokkenthetik az oxidativ stresszt.
Emellett allatkisérletek gyulladascsokkentd hatasokat is kimutattak.

Forrasok:

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10910417/

https://www.mdpi.com/2072-6643/16/4/530

https://pubs.rsc.org/en/content/articlehtml/2020/fo/c9f002732g

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3184420/

https://www.elsevier.es/en-revista-clinics-22-articulo-the-increasing-popularity-peruvian-maca-5S1807593224000759

https://www.bannerhealth.com/healthcareblog/teach-me/maca-magic-everything-to-know-about-maca-root

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

https://www.researchgate.net/publication/328635831 Lepidium meyenii Maca - multidirectional health effects - review
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https://www.healthline.com/nutrition/benefits-of-maca-root
https://www.healthline.com/nutrition/benefits-of-maca-root
https://www.bannerhealth.com/healthcareblog/teach-me/maca-magic-everything-to-know-about-maca-root
https://www.bannerhealth.com/healthcareblog/teach-me/maca-magic-everything-to-know-about-maca-root
https://www.healthline.com/nutrition/benefits-of-maca-root
https://www.healthline.com/nutrition/benefits-of-maca-root
https://www.medicalnewstoday.com/articles/322511
https://www.medicalnewstoday.com/articles/322511
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10910417/
https://www.mdpi.com/2072-6643/16/4/530
https://pubs.rsc.org/en/content/articlehtml/2020/fo/c9fo02732g
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3184420/
https://www.elsevier.es/en-revista-clinics-22-articulo-the-increasing-popularity-peruvian-maca-S1807593224000759
https://www.bannerhealth.com/healthcareblog/teach-me/maca-magic-everything-to-know-about-maca-root
https://www.webmd.com/diet/health-benefits-maca
https://www.researchgate.net/publication/328635831_Lepidium_meyenii_Maca_-_multidirectional_health_effects_-_review

https://www.healthline.com/nutrition/benefits-of-maca-root

https://www.medicalnewstoday.com/articles/322511

A maca szamos bioaktiv 6sszetevdt tartalmaz, amelyek egyittesen és kilon-kilon is jelentds
élettani hatasokat fejtenek ki az emberi szervezetre. Az eddigi kutatasok alapjan a kovetkezd
f6 bioaktiv 6sszetevdket és hatasaikat azonositottak:

F6 bioaktiv 0sszetevik és hatasaik

Makamidok és makaének

e Szexualis funkciodk javitasa
e Termékenység fokozasa
e Faradtsag csokkentése

e Energiaszint ndvelése

Glikozinolatok

e Antioxidans hatas
e Gyulladascsokkentd tulajdonsagok

e Neuroprotektiv hatas

Alkaloidok

e Hangulat és kognitiv funkciok javitasa

e Faradtsag elleni hatas
Polifenolok (pl. flavonolignanok)

e Antioxidans hatas

e Gyulladascsokkentd tulajdonsagok

Poliszacharidok

e Immunrendszer erdsitése

e Antioxidans hatas
Szterolok

e Hormonalis egyensuly tamogatasa

e Menopauzas tiinetek enyhitése
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https://www.healthline.com/nutrition/benefits-of-maca-root
https://www.medicalnewstoday.com/articles/322511

Osszesitett élettani hatasok
A maca bioaktiv 6sszetevdi egylttesen szamos pozitiv hatast fejtenek ki az emberi
szervezetre:
1. Szexualis egészség és termékenység javitasa
Energiaszint novelése és faradtsag csdokkentése
Hangulat és kognitiv funkciok javitasa
Antioxidans és gyulladascsokkenté hatas
Menopauzas tlinetek enyhitése
Immunrendszer erésitése

Neuroprotektiv hatas

© N o v oK~ W DN

Fizikai teljesitmény fokozasa

A kutatasok azt mutatjak, hogy a maca 6sszetett hatasmechanizmussal rendelkezik, és
bioaktiv 8sszetevdi szinergikusan mikoddnek egyutt. Példaul egy atfogod tanulmany kimutatta,
hogy a maca javithatja a szexualis vagyat és az erekcios funkciot férfiaknal, valamint
enyhitheti a menopauzas tiineteket néknél.

Emellett a maca fogyasztasa novelheti az energiaszintet, javithatja a hangulatot és

csOkkentheti a faradtsagot.

Forrasok:

https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/38440178/

https://www.mdpi.com/2076-3921/13/9/1046

https://www.mdpi.com/2072-6643/16/4/530

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10910417/

https://www.mdpi.com/2072-6643/17/1/107

https://www.healthline.com/nutrition/benefits-of-maca-root

https://pubs.rsc.org/en/content/articlelanding/2020/fo/c9f002732g

https://www.researchgate.net/publication/331292338 Chemical composition and health effects of maca Lepidium meyenii

https://magistralbr.caldic.com/storage/product-files/868575177.pdf

https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1155/2017/2904951

Tajgagyokér

A tajgagyokér (Eleutherococcus senticosus), mas néven szibériai ginzeng, egy Eszakkelet-
Azsiaban éshonos gyogynévény az ernydsviragzatiak rendjébe és az araliafélék csaladjaba
tartozo faj.

Ez egy 2-3 méter magasra novo tuskés cserje, amelynek gyokerét évszazadok 6ta hasznaljak
a hagyomanyos kinai és orosz népi gyogyaszatban.
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https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10910417/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10910417/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38440178/
https://www.mdpi.com/2076-3921/13/9/1046
https://www.mdpi.com/2072-6643/16/4/530
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10910417/
https://www.mdpi.com/2072-6643/17/1/107
https://www.healthline.com/nutrition/benefits-of-maca-root
https://pubs.rsc.org/en/content/articlelanding/2020/fo/c9fo02732g
https://www.researchgate.net/publication/331292338_Chemical_composition_and_health_effects_of_maca_Lepidium_meyenii
https://magistralbr.caldic.com/storage/product-files/868575177.pdf
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1155/2017/2904951
https://hu.wikipedia.org/wiki/Tajgagy%C3%B6k%C3%A9r
https://hu.wikipedia.org/wiki/Tajgagy%C3%B6k%C3%A9r
https://www.vitalitaswebaruhaz.hu/tajgagyoker-sziberiai-ginzeng-siberian-ginseng-eleuterococcus-senticosus-acanthopanax-senticosus-312

A tajgagyokér legfontosabb tulajdonsaga, hogy adaptogén névény, ami azt jelenti, hogy
segiti a szervezetet a stresszhez valod alkalmazkodasban, néveli az ellenalloképességet, és
javitja az altalanos jéllétet.

F6 hatasai kozé tartozik:
1. Afizikai és szellemi teljesitoképesség novelése
2. Faradtsag csokkentése
3. Immunrendszer erdsitése
4. StressztUrd képesség javitasa

A tajgagyokér szamos hatdanyagot tartalmaz, tébbek kozott lignanokat, szterineket,
kumarinokat és fenilpropan-szarmazékokat.

Ezek az Osszetevok hozzajarulnak a ndvény adaptogén, immunmodulans és egyéb jétékony
hatasaihoz.

A tajgagyokér (Eleutherococcus senticosus) extrakt fogyasztasanak szamos pozitiv hatasa van
az emberi egészségre. Az alabbiakban talalhatok a legfontosabb tudomanyos eredmények és
kutatasok:

Egészségiigyi el6nyok

Stresszcsokkentés és adaptogén hatas

A tajgagyokér kivonat adaptogén tulajdonsagokkal rendelkezik, ami segit a szervezetnek
alkalmazkodni a stresszhez. Egy klinikai vizsgalat soran egészséges id6s emberek
életmindsége javult a tajgagyokér kivonat szedése utan.

Az adaptogének novelik a szervezet ellenalloképességét a stresszel szemben, és altalanosan
javitjak a fizikai és mentalis teljesitményt.

Immunrendszer erésitése

Tudomanyos kutatasok igazoljak a tajgagydkér immunerdsité hatasat. Egy kettds vak
vizsgalatban egészséges emberek, akik napi haromszor 10 ml tajgagyokeér tinkturat
fogyasztottak, jelentds ndvekedést tapasztaltak az immunsejtek szamaban.

Ez segithet a szervezetnek hatékonyabban felvenni a harcot a fert6zésekkel szemben.

Kognitiv funkciok javitasa

Egy klinikai vizsgalat kimutatta, hogy a tajgagyokér kivonat napi fogyasztasa 30 napon at 225
mg vagy 400 mg dozisban javitotta a kognitiv rugalmassagot, a vizualis memdriat, a
pszichomotoros sebességet, a reakcididét és a végrehajtd funkciokat.

Ez arra utal, hogy a tajgagyokér pozitiv hatassal lehet az agyi teljesitményre és a mentalis
funkciora.

Faradtsag csokkentése
Egy tanulmany szerint a tajgagyokér kivonat javitotta az enyhe-kdzepes kronikus
faradtsagban szenvedd betegek tiineteit. Bar a hatas egy honap utan csokkenni kezdett, ez
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https://index.hu/tudomany/2024/05/27/termeszetes-hatoanyagok-patika-gyogymod-magnezium-ginzeng-tajgagyoker/
https://index.hu/tudomany/2024/05/27/termeszetes-hatoanyagok-patika-gyogymod-magnezium-ginzeng-tajgagyoker/
https://javallat.hu/sziberiai-ginszeng
https://javallat.hu/sziberiai-ginszeng
https://www.peacehealth.org/medical-topics/id/hn-2084007
https://www.peacehealth.org/medical-topics/id/hn-2084007
https://www.peacehealth.org/medical-topics/id/hn-2084007
https://www.peacehealth.org/medical-topics/id/hn-2084007
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10056569/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10056569/

alatamasztja a gyogyndvényszakértok megfigyelését, miszerint a tajgagyokér hatékonyabb,
ha pulzal6 médon alkalmazzak.

Antioxidans hatas

Allatkisérletek azt mutattak, hogy a tajgagyokér kivonat jelentésen névelte az antioxidans
enzimek szintjét és csokkentette a lipidperoxidaciot.

Ez arra utal, hogy a tajgagyokér segithet védeni a sejteket az oxidativ stressz okozta
karosodasoktdl, ami szamos kronikus betegség megelézésében jatszhat szerepet.

Osszességében a tudomanyos kutatasok alatdmasztjak a tajgagydkér extrakt jotékony
hatasait az emberi egészségre, kiilondsen a stresszkezelés, az immunrendszer erdsitése és a
kognitiv funkciodk javitasa terén.

Forrasok:

https://www.scirp.org/journal/paperinformation?paperid=37151

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10056569/

https://www.ewalia.com/en/ewalia-magic-tips/siberian-sinseng

https://www.peacehealth.org/medical-topics/id/hn-2084007

https://www.researchgate.net/publication/257446934 Eleutherococcus senticosus Studies and effects

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9972550/

https://efsa.onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.2903/j.efsa.2023.7876

https://www.zimplynatural.com/en/medicinal-plants/taiga-root/

A tajgagyokér (Eleutherococcus senticosus) szamos bioaktiv 0sszetevot tartalmaz, amelyek
kilonbozo élettani hatasokat fejtenek ki a human szervezetre. A fobb bioaktiv vegytletek és
hatasaik a kovetkezok:

Bioaktiv 0sszetev(ik és hatasaik

Eleuterozidok
e Adaptogén hatas: segitik a szervezetet a stresszhez valé alkalmazkodasban
e Immunmodulalé hatas: erdsitik az immunrendszert

Lignanok
e Antioxidans hatas: védik a sejteket az oxidativ stressz okozta karosodasoktol
e Gyulladascsokkentd hatas

Fenilpropanoidok
e Antioxidans hatas
e Neuroprotektiv hatas: védik az idegsejteket

Kumarinok

e Véralvadasgatlo hatas
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https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10056569/
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https://www.peacehealth.org/medical-topics/id/hn-2084007
https://www.researchgate.net/publication/257446934_Eleutherococcus_senticosus_Studies_and_effects
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https://efsa.onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.2903/j.efsa.2023.7876
https://www.zimplynatural.com/en/medicinal-plants/taiga-root/

Gyulladascsokkentd hatas

Triterpén szaponinok

Immunstimulalé hatas

Koleszterinszint-csokkentd hatas

Szterolok

Koleszterinszint-csokkentd hatas

Flavonoidok

Erds antioxidans hatas

Gyulladascsokkentd hatas

Fenolsavak

Antioxidans hatéas

Antimikrobialis hatas

Osszesitett élettani hatasok

A tajgagyokér bioaktiv 6sszetevéinek egyuttes hatasa révén szamos pozitiv élettani hatast fejt
ki a szervezetre:

1.

10.

Stresszcsokkentés és adaptogén hatas: Segiti a szervezetet alkalmazkodni a
stresszhez, noveli a fizikai és mentalis teljesitOképességet.

Immunrendszer erésitése: Noveli az immunsejtek szamat és aktivitasat, ezaltal javitja a
szervezet védekezdképességét.

Antioxidans védelem: Védi a sejteket az oxidativ stressz okozta karosodasoktél, ami
szamos kronikus betegség megel6zésében jatszhat szerepet.

Kognitiv funkcidk javitasa: Pozitivan hat az agyi teljesitményre, javitja a memoriat és a
koncentraciot.

Faradtsagcsokkentés: Csokkenti a kronikus faradtsag tiineteit és ndveli az
alloképességet.

Vércukorszint szabalyozas: Segit a vércukorszint csdkkentésében és szabalyozasaban.
Gyulladascsokkentd hatas: Csokkenti a gyulladasos folyamatokat a szervezetben.

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

Kardiovaszkularis egészség tamogatasa: Javitja a sziv- és érrendszer mikodését.

Altalanos jollét és életmindség javitasa: Az adaptogén és tonizald hatasa révén javitja
az altalanos kozérzetet és életmindséget.
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Osszességében a tajgagyokér egy sokoldalti gydgyndvény, amelynek bioaktiv ésszetevoi
egylttesen hozzajarulnak a szervezet ellenalléképességének ndveléséhez, a stressz
kezeléséhez és az altalanos egészség tamogatasahoz.

Forrasok:

https://www.scirp.org/journal/paperinformation?paperid=37151

https://www.ffhdj.com/index.php/BioactiveCompounds/article/download/1439/4016

https://www.zimplynatural.com/en/medicinal-plants/taiga-root/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5098108/

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC6269741/

https://www.ewalia.com/en/ewalia-magic-tips/siberian-sinseng

https://www.mdpi.com/1420-3049/27/17/5579

https://www.researchgate.net/publication/257446934 Eleutherococcus senticosus Studies and_effects

https://biogena.com/en/knowledge/guide/ginseng bba 5114203

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35844057/

Zoldtea

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

Egészségiigyi el6nyok

Antioxidans hatas

e Sziv- és érrendszeri egészség javitasa

e Agymuikodeés es kognitiv funkciok tamogatasa
e Testsulykontroll el6segitése

e Majfunkcio javitasa

e Cukorbetegség kockazatanak csokkentése

Tudomanyos eredmények

1. Antioxidans hatas: Egy 2012-es tanulmanyban 35 elhizott személy 8 héten at napi
870 mg zoldtea extraktot fogyasztott. Ennek eredményeként a vérik antioxidans
kapacitasa atlagosan 1,2 pmol/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. Agymiikoédés javitasa: Egy 2014-es vizsgalatban 12 résztvevd 27,5 gramm zdldtea
extraktot tartalmazo uditét fogyasztott. Az agyi képalkoto vizsgalatok soran kiderdilt,
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hogy a zoldtea extrakt csoport jobb agyi funkcidkat és feladatteljesitményt mutatott a
placebo csoporthoz képest.

4. Majfunkcié javitasa: Egy tanulmanyban 17 nem alkoholos zsirmajbetegségben
(NAFLD) szenvedd paciens 12 héten at napi 700 ml zoldteat fogyasztott, amely
legaldbb 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.nIm.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 sszetevot tartalmaz, amelyek jelentds élettani hatassal birnak az
emberi szervezetre. Az alabbiakban talalhatdk a fébb bioaktiv komponensek és azok hatasai:

F6bb bioaktiv dsszetevok

1. Polifenolok (katechinek)
Koffein és egyéb metilxantinok
L-teanin

Poliszacharidok

ok~ W

Vitaminok és asvanyi anyagok
Az 0sszetevOk és élettani hatasaik

1. Polifenolok (katechinek)
A zoldtea legfontosabb bioaktiv vegylletei a polifenolok, kiilondsen a katechinek. A f6
katechinek:

e Epigallokatechin-gallat (EGCG)

e Epikatechin (EC)

e Epigallokatechin (EGC)

e Epikatechin-gallat (ECG)
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Elettani hatasok:
e Erds antioxidans hatas
e Gyulladascsokkentd tulajdonsagok
e Ra&kmegel6z6 potencial
o Kardiovaszkularis betegségek kockazatanak csdkkentése

e Neuroprotektiv hatas
2. Koffein és egyéb metilxantinok

Elettani hatasok:
e Stimulans hatas
e Anyagcsere fokozasa
e Kognitiv funkciok javitasa
3. L-teanin
Elettani hatasok:
e Nyugtaté hatas az idegrendszerre

e Stresszcsokkentés

o Kognitiv teljesitmény javitasa
4. Poliszacharidok

Elettani hatasok:
¢ Immunrendszer erdsitése

e Vércukorszint szabalyozasa
5. Vitaminok és dsvanyi anyagok

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

e Antioxidans hatas erdsitése
Osszesitett élettani hatasok

A zdldtea bioaktiv 6sszetevdinek egylittes hatasa:
1. Erételjes antioxidans védelem
2. Gyulladascsokkentés

3. Kardiovaszkularis egészség tamogatasa
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Rakmegeldz6 potencial
Kognitiv funkciok javitasa és neuroprotekcio
Anyagcsere és testsulykontroll elsegitése

Vércukorszint szabalyozasa és diabétesz kockazatanak csokkentése

©® N o v A

Immunrendszer erdsitése

9. Stresszcsokkentés és relaxacio eldsegitése

Forrasok:

https://pmc.ncbi.nlm.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

Spagirikus eljaras
A spagirikus eljaras egy 6si gyogynoveény-feldolgozasi mddszer, amely az alkimia elvein
alapul. Torténete és eldnyei a kdvetkezok:

Torténeti attekintés

A spagirikus médszer eredete az dkori alkimiai gyakorlatokra vezethetd vissza. A kifejezés a
gordg "spao" (szétvalasztani) és "ageiro" (egyesiteni) szavakbol szarmazik.

A modszert Paracelsus, a 16. szazadi orvos és alkimista fejlesztette ki és népszerUsitette.

Az eljaras lényege, hogy a ndvényt alkotoelemeire bontjak, majd Ujra egyesitik, hogy
kiaknazzak annak teljes gydgyito potencialjat.

A spagirikus eljaras el6nyei

A spagirikus kivonatok szamos elénnyel rendelkeznek a hagyomanyos névényi kivonatokhoz
képest:
1. Megnovekedett biohasznosulas:

e A spagirikus folyamat soran létrejové kémiai reakciok javitjak az aktiv
Osszetevok felszivodasat.
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e Az asvanyi sok hozzaadasa semlegesiti a pH-t, ami el6segiti a hatbanyagok
jobb felszivodasat.

2. Magasabb hatéanyag-tartalom:

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

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

3. Jobb oldhatésag:

e Az asvanyi sok és a ndvényi savak reakcioja amfifil vegyuleteket hoz létre,
amelyek vizben és zsirban is olddédnak.

4. Kisebb részecskemeéret:

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 dozis:

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 eléallitasa 6sszetettebb folyamat, mint a hagyomanyos tinkturake, de
a kutatasok szerint ez a modszer képes kiaknazni a gyogynovények teljes potencialjat,
otvozve a hagyomanyos bdlcsességet 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/

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
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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 gyogyszergyar is alkalmazza a spagirikus kivonatolasi eljarast, féként Europaban:

Németorszag, Svajc és Ausztria

Németorszagban, Svajcban és Ausztriaban dsszesen 15 gydgyszeripari vallalat hasznalja a
spagirikus modszert gydgyndvény-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
novenyt spagirikus modszerrel dolgoz fel.

e PHYLAK Sachsen Laboratories (Németorszag és Svajc): Szigori mindségellendrzés
mellett allitjak el6 spagirikus készitményeiket.
A spagirikus kivonatok eldallitasa 6sszetettebb és idéigényesebb folyamat, mint a
hagyomanyos tinkturaké. A gyartok gyakran modositjak az eredeti alkimiai technikakat sajat
gyartasi filozofiajuk szerint.
Bar a modszer 6si eredetl, a modern gydgyszergyarak 6tvozik a hagyomanyos bdlcsességet
a korszer( tudomanyos ismeretekkel, hogy kiaknazzak a gyégynovények 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

https://ndnr.com/autoimmuneallergy-medicine/spagyrics-new-type-of-medicine/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6630815/

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

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

528 hz

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

Stresszcsokkentd és hangulatjavit6 hatas

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

A résztvevdk hangulata is javult, kiilénosen 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 gyogyitd hatassal jart.
A kiildonb6z6 zenei mUfajok eltérd hatast gyakoroltak:

e Rock: -1,8%

e 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 oxigéngyodkok (ROS) szintjét az agyban.

Szorongascsokkentd hatas
Egy kozelmultbeli kutatas soran 48 résztvevot vizsgaltak, akik kozll az egyik csoport 3 percig

528 Hz-es zenét hallgatott. Az eredmények szignifikans csokkenést mutattak a szorongas
szintjében a kisérleti csoportnal (p = 0,022).
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Sejtszintli hatasok

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

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

Astaxanthin

Az astaxanthin egy természetes eredet( vegyilet, amely szamos érdekes tulajdonsaggal és
egészségugyi elédnnyel rendelkezik:

Kémiai jellemzék

Az astaxanthin egy keto-karotinoid pigment, amely a karotinoidok vagy terpének csoportjaba
tartozik.

Lipidoldékony vegyiilet, amely véroses-narancssargas szint kdlcsondz azoknak az
élélényeknek, amelyekben megtalalhato.

El6fordulds a természetben

Az astaxanthin elsGsorban a kovetkezd forrasokban fordul elé:

e Algak (féként a Haematococcus pluvialis zoldalgaban)
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o Elesztégombak

e Tengeri él6lények: lazac, pisztrang, rak, garnélarak, homar
Biologiai szerepe

Az astaxanthin rendkivil erds antioxidans hatassal rendelkezik:
e 6000-szer er6sebb, mint a C-vitamin
e 770-szer er6sebb, mint a koenzim Q10

e 100-szor erdsebb, mint az E-vitamin

Forrasok:

https://www.neutrogena.com/the-bar/skin-care/what-is-antioxidant-astaxanthin.html

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

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

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

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC3917265/

https://ingeniouslife.com/astaxanthin/

https://www.healthline.com/health/health-claims-astaxanthin

https://biogena.com/en/knowledge/guide/astaxanthin _bba 4254046

https://draxe.com/nutrition/astaxanthin-benefits/

https://www.webmd.com/vitamins/ai/ingredientmono-1063/astaxanthin

Az astaxanthin szamos pozitiv hatassal bir az emberi egészségre. Ime néhany kiemelkedd
elény, amelyeket tudomanyos kutatasok tamasztanak ala:

Antioxidans hatas

Az astaxanthin rendkivil erés antioxidans tulajdonsagokkal rendelkezik. Egy tanulmany
szerint az astaxanthin oxigéngyok-elnyel6 képessége (ORAC) 100-500-szor magasabb, mint
az a-tokoferolé, és 10-szer er6sebb szabad gyok gatléd aktivitast mutat, mint mas hasonlé
antioxidansok.

Béregészség javitasa

Egy 2012-es kutatas kimutatta, hogy az astaxanthin topikalis és oralis alkalmazasanak
kombinacioja segithet kisimitani a rancokat, csdkkenteni az 6regedési foltokat és fenntartani
a bor nedvességtartalmat.

Emellett az astaxanthin felhalmozodik a bor epidermisz és dermisz rétegeiben, segitve az UV-
sugarzas elleni védekezést és a mar meglévé karosodasok csokkentését.
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Sziv- és érrendszeri egészség

Az astaxanthin jotékony hatassal lehet a sziv- és érrendszerre. Kutatasok szerint csokkentheti
az LDL (rossz) koleszterin szintjét, ndvelheti a HDL (jé) koleszterin szintjét, és csdkkentheti a
magas vérnyomast.

Egy masik tanulmany azt sugallja, hogy az astaxanthin potencialis terapias szer lehet az
atherosclerotikus sziv- és érrendszeri betegségek ellen.

Kognitiv funkciok javitasa

Az astaxanthin képes atjutni a vér-agy gaton, és védé hatast fejthet ki az agyban. Egy kutatas
soran azt talaltak, hogy az 55 év alatti résztvevoknél az astaxanthin-kiegészités jelentésen
javitotta a szbemlékezeti teszten elért eredményeket.

Ez arra utal, hogy az astaxanthin pozitiv hatassal lehet a kognitiv funkcidkra, kiilénosen a
fiatalabb feln6ttek korében.

Gyulladascsokkent hatas

Az astaxanthin gyulladascsokkenté tulajdonsagokkal is rendelkezik. Kutatasok szerint
csokkentheti a gyulladasos fehérjék szintjét, amelyek olyan betegségekhez kapcsolddnak,
mint a c6liakia, a rheumatoid arthritis, a szivbetegségek és a cukorbetegség.

Ez a hatas hozzajarulhat szamos kronikus betegség megel6zéséhez és kezeléséhez.

Anyagcsere szabalyozas

Az astaxanthin pozitivan befolyasolja az anyagcserét:
e Javitja az inzulinérzékenységet
e CsoOkkenti a visceralis zsirszovetet

e Noveli az adiponektin szintjét, ami segit a glikoz és a zsirsavak szabalyozasaban
Kardiovaszkularis védelem

Az astaxanthin jotékony hatassal van a sziv- és érrendszerre:
e Csokkenti az LDL (rossz) koleszterin szintjét
e Noveli a HDL (j6) koleszterin szintjét
o CsoOkkenti a triglicerid szintet
e Mérsékeli a magas vérnyomast
Ezek a hatasok egyuttesen csokkenthetik a sziv- és érrendszeri betegségek kockazatat.

Forrasok:

https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/33549728/

https://www.mdpi.com/2076-3921/12/7/1480

https://www.healthline.com/health/health-claims-astaxanthin
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https://www.researchgate.net/publication/259009098 The Production and Health Benefits of Astaxanthin

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

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC6878783/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9655540/

https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/jocd.13019

https://www.mdpi.com/2072-6643/16/6/826

https://www.health.com/astaxanthin-benefits-8613082

https://consensus.app/home/blog/health-benefits-of-astaxanthin/

Chlorella alga

A chlorella alga extrakt fogyasztasa szamos pozitiv hatassal lehet az emberi egészségre. Az
alabbiakban talalhaték a legfontosabb elénydk, kiemelve néhany tudomanyos kutatas
eredményeét:

Egészségiigyi el6nyok

Sziv- és érrendszeri egészség

A chlorella fogyasztasa javithatja a vér lipidprofiljat. Egy tanulmany kimutatta, hogy a napi
chlorella-bevitel jelentésen csokkentette az 6sszkoleszterin- és trigliceridszintet enyhén
magas koleszterinszintl felndtteknél. Emellett ndvelte a szérum karotinoid-szintjét, ami jobb
lipidprofillal hozhatd dsszefliggésbe.

Immunrendszer erésitése

Egy klinikai vizsgalat soran a chlorella-kiegészités novelte a természetes 6l6sejtek (NK-sejtek)
aktivitasat és emelte bizonyos citokinek, példaul az interferon-y és az interleukin-12 szintjét,
ami erésebb immunvalaszra utal.

Antioxidans és gyulladascsokkento hatas

Koreai dohanyz¢ férfiakon végzett kutatas kimutatta, hogy a chlorella-kiegészités novelte a
plazma antioxidans vitamin-szintjét és javitotta az antioxidans enzimek aktivitasat, csokkentve
az oxidativ karosodast.

Emellett a chlorella gyulladascsokkentd tulajdonsagokat mutatott a makrofagokban talalhato
gyulladasos markerek csokkentésével.

Anyagcsere és majegészség

Nem alkoholos zsirmajbetegségben (NAFLD) szenvedd betegeknél a chlorella-kiegészités
javitotta a glikoz-homeosztazist, csdkkentette az inzulinrezisztenciat és a gyulladasos
biomarkereket.

Ez arra utal, hogy a chlorella értékes kiegészitd lehet az anyagcsere-rendellenességek
kezelésében.
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Terhesség és vérszegénység

Terhes néknél a chlorella-bevitel jelentésen csokkentette a vérszegénység, a proteinuria és az
0déma eléfordulasat, valdszinlileg magas folsav-, B12-vitamin- és vastartalma miatt.
Forrasok:

https://www.bbcgoodfood.com/health/nutrition/health-benefits-chlorella

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

https://www.frontiersin.org/journals/nutrition/articles/10.3389/fnut.2021.648073/full

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

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7551956/

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

https://www.verywellhealth.com/the-benefits-of-chlorella-89048

https://www.researchgate.net/publication/343781983 Potential of Chlorella as a Dietary Supplement to Promote Human Heal
th

https://www.medicinenet.com/12 impressive health benefits of chlorella/article.htm

https://consensus.app/home/blog/health-benefits-of-chlorella/

A chlorella alga szamos bioaktiv 0sszetevét tartalmaz, amelyek jelentds élettani hatassal
birnak a human szervezetre. A kutatasi eredmények alapjan a f6 bioaktiv 6sszetevok és
hatasaik a kovetkezok:

—_

Karotinoidok (pl. lutein, B-karotin)
Poliszacharidok

Fenolvegyuletek

Fikobiliproteinek

Lipidek (pl. omega-3 és omega-6 zsirsavak)
Vitaminok (B-komplex, C, A, D, E, K)
Klorofill

Szulfatalt poliszacharidok

© © N o ok~ W N

Tokoferolok
10. T6bbszorosen telitetlen zsirsavak

Ezek az Osszetevok egytttesen és kiilon-kildn is szamos pozitiv élettani hatast fejtenek ki:
e Antioxidans hatas: Védenek az oxidativ stressz ellen, semlegesitik a szabadgydkoket.
e Gyulladascsokkentd hatas: Csokkentik a szervezetben zajlé gyulladasos folyamatokat.
e Immunmoduldlé hatas: Erésitik és szabalyozzak az immunrendszer mikodését.

o Kardiovaszkularis egészség tamogatasa: Javitjak a vér lipidprofiljat, csokkentik a
koleszterinszintet.
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e Majvédo hatas: Védik a majsejteket az oxidativ karosodastol.

e Neuroprotektiv hatas: Védik az idegrendszert, potencialisan csokkentik egyes
neurodegenerativ betegségek kockazatat.

o Daganatellenes hatas: Egyes 0sszetevok gatolhatjak a tumorsejtek novekedését.
e Antidiabetikus hatas: Segithetnek a vércukorszint szabalyozasaban.
o Detoxifikalé hatas: El6segitik a méreganyagok eltavolitasat a szervezetbdl.

Osszességében a chlorella alga bioaktiv ¢sszetevéi komplex mdédon tdmogatjak az emberi
egészséget, erdsitik az antioxidans védelmet, javitjak az immunfunkcidkat, és potencialisan
csOkkentik szamos kronikus betegség kockazatat.

Forrasok:

https://1i01.tci-thaijo.org/index.php/cast/article/view/245911

https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC9988413/

https://www.foodandnutritionjournal.org/volume9number3/microalgae-as-a-potential-source-of-bioactive-food-compounds/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10181138/

https://www.frontiersin.org/journals/plant-science/articles/10.3389/fpls.2023.1144326/full

https://www.mdpi.com/2076-3417/14/23/10810

https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC9222421/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3124977/

https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC8908982/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5982441/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9318637/

https://www.ocl-journal.org/articles/ocl/full_html/2024/01/0cl230033/0cl230033.html

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

https://nestednaturals.com/blogs/blog/chlorella-vs-chlorophyll

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC11021272/

https://www.e-fas.org/archive/view article?pid=fas-27-6-379

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37432326/
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Szilva

A szilva extrakt fogyasztasanak szamos pozitiv hatasa van az emberi egészségre. Az elmult
években tobb tudomanyos kutatas is vizsgalta ezeket a jotékony hatasokat. ime néhany
kiemelked6 eredmény:

Vérnyomascsokkent6 hatas

Egy 12 hetes klinikai vizsgalat soran azt talaltak, hogy a szilva extrakt fogyasztasa
csokkentette a diasztolés vérnyomast az I. foku hipertoniaban szenvedd alanyoknal. A 12.
héten és 2 héttel a kezelési id6szak utan is szignifikdnsan alacsonyabb volt a diasztolés
vérnyomas a szilva extraktot fogyaszto csoportban a placebéhoz képest.

Izomegészségre gyakorolt hatas

Egy in vitro vizsgalat kimutatta, hogy a polifenolokban gazdag szilva extrakt tobbféle
jotékony hatassal bir az izomszovetre:

e Korillbelll 3-szorosara novelte a miocitak méretét

o Kb. 2-szeresére fokozta a mioblasztok differencialodasat

e 50%-kal novelte a teljes fehérjeszintézist

e 30%-kal csdkkentette a szérum megvonas altal indukalt fehérjelebontast

e Kb. 2-szeresére ndvelte az inzulinszer( névekedési faktor-1 (IGF-1) expresszidjat
Antioxidans és gyulladascsokkentd hatas

Laboratériumi és allatkisérletek azt mutatjak, hogy a szilvaban és aszalt szilvaban talalhato
polifenolok erds gyulladascsokkentd hatassal rendelkeznek. Egy kémcsoves vizsgalatban az
aszalt szilva polifenoljai jelentésen csokkentették az izlleti és tiddbetegségekkel 6sszefliggd
gyulladasos markereket.

Majvédo hatas

Egy kdzelmdultbeli tanulmany elészér mutatta ki, hogy a szilvafogyasztas pozitivan hat a
majegészségre egy metabolikus diszfunkcioval 6sszefliggd zsirmaj betegség (MASLD)
egérmodelljében. A szilva diéta csdkkentette az oxidativ stresszt, a bélpermeabilitast és a
majfibrozist.

Osszességében ezek a tudomanyos eredmények azt sugalljak, hogy a szilva extrakt
fogyasztasa szamos jotékony hatassal bir az emberi egészségre, kiilondsen a vérnyomas, az
izomegészség, a gyulladascsdkkentés és a majfunkcié teriletén.

Forrasok:

https://ffhdj.com/index.php/ffhd/article/download/394/683/2089

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31096595/
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https://ffhdj.com/index.php/ffhd/article/download/394/683/2089
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31096595/

https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC6566394/

https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1002/fsn3.4000

https://www.healthline.com/nutrition/benefits-of-plums-prunes

https://www.mdpi.com/2072-6643/16/21/3760

https://www.researchgate.net/publication/298899398 A Systematic Review on the Health Effects of Plums Prunus domestica

and Prunus salicina

https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/87559129.2024.2442666

https://ffhdj.com/index.php/ffhd/article/download/394/683

https://www.webmd.com/food-recipes/benefits-plums

A szilva szamos bioaktiv 6sszetevdt tartalmaz, amelyek jotékony hatassal vannak az emberi
egeészségre. A fobb bioaktiv vegyliletek és élettani hatasaik a kovetkezok:

Fenolsavak

e Klorogénsav
e Neoklorogénsav
e Kriptoklorogénsav
o Kavésav
Elettani hatasok:
e Erds antioxidans hatas
e Gyulladascsokkentd
e Vérnyomascsokkentd
e Javitja a glikoz- és lipidanyagcserét

e Csokkenti a vér LDL-koleszterin szintjét
Flavonoidok

e Antocianinok (cianidin-3-glikozid, cianidin-3-rutinozid)
o Kvercetin
e Rutin
e Katechin
e Epikatechin
Elettani hatasok:
e Antioxidans és gyulladascsdkkentd hatas

e Javitja a sziv- és érrendszer egészségét
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e (CsoOkkenti a vér koleszterinszintjét

e Javitja az inzulinérzékenységet
Karotinoidok

e Béta-karotin
e Lutein
e Zeaxantin
Elettani hatasok:
e A-vitamin el6éanyagai
e Antioxidans hatas
e Védia szemet az UV-sugarzastol

e Csokkenti az idéskori makuladegeneracio kockazatat
Elelmi rostok

e Pektinek
e Celluléz
Elettani hatasok:
e Javitja az emésztérendszer mikodését
e (Csokkenti a koleszterinszintet
e Szabalyozza a vércukorszintet

e El6segiti a bélrendszer egészségét
Vitaminok és asvanyi anyagok

e C-vitamin
e K-vitamin
e B-vitaminok
o Kalium
e Magnézium
Elettani hatasok:
e  Erésiti az immunrendszert
e Tamogatja a csontok egészségét
e Segiti a véralvadast

e Szabalyozza a vérnyomast
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Osszegzés

A szilva bioaktiv vegylleteinek 6sszességében a kovetkez6 f6 élettani hatasai vannak:

—_

Erds antioxidans hatas, amely véd a szabad gydkdk okozta karosodasoktol
Gyulladascsokkentd hatas az egész szervezetben

Javitja a sziv- és érrendszer egészségét, csokkenti a vérnyomast és a koleszterinszintet
Tamogatja az emésztérendszer mikodését és a bélflora egészségét

Segiti a vércukorszint szabalyozasat és javitja az inzulinérzékenységet

Védi a szemet és csokkenti bizonyos szembetegségek kockazatat

N o v~ W DN

Erdsiti az immunrendszert
8. Tamogatja a csontok és az izmok egészségét

Ezek az élettani hatasok egyuttesen hozzajarulnak szamos krénikus betegség megelézéséhez
és az altalanos egészségi allapot javitasahoz.

Forrasok:

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8591244/
https://www.scielo.br/j/cta/a/nk37fTrKVRHY3PqJYtj8S4S/
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/10942912.2023.2249254
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/87559129.2024.2442666
https://www.mdpi.com/1422-0067/24/3/2019
https://www.potsandpans.in/blogs/articles/plums-antioxidant-health-benefits
https://journal.pan.olsztyn.pl/pdf-98156-30871?filename=30871.pdf
https://www.primescholars.com/articles/plums-a-brief-introduction-94043.html
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9869099/

Toézegafonya

A tézegafonya extrakt fogyasztasanak szamos pozitiv hatasa van az emberi egészségre. Az
alabbiakban talalhatdk a legfontosabb elénydk, valamint néhany relevans tudomanyos
eredmény:

Egészségiigyi el6nyok

e Hugyuti fertézések megeldzése

e Sziv- és érrendszeri egészség tamogatasa
e Antioxidans hatas

e Gyulladascsokkentd tulajdonsagok

e Szajlregi egészség javitasa

e Gyomorfekély elleni védelem

e Rakmegel6z6 potencial
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Tudomanyos eredmények

Hugyuti fert6zések megel6zése

Egy 6 hdnapos vizsgalat soran 23 né tézegafonya kivonatot fogyasztott. A higyuti fertézések
szama jelentdsen csokkent, 2,2-rél 0,5-re 6 honap alatt. Az antibiotikum-terapiak szama is
68%-kal csokkent.

Sziv- és érrendszeri egészség

Kutatasok azt mutatjak, hogy a tézegafonya vegylletei csékkenthetik az LDL (rossz)
koleszterin oxidacidjat, novelhetik a HDL (jo) koleszterin szintjét, javithatjak az artériak
rugalmassagat és csokkenthetik a gyulladast.

Antioxidans és gyulladascsokkento hatas

Egy 8 hetes kettds vak vizsgalatban metabolikus szindromas nék napi 480 ml tézegafonya
levet fogyasztottak. Jelentésen csokkent az oxidalt LDL-koleszterin szintjiik és nétt a plazma
antioxidans kapacitasuk a placebohoz képest.

Gyomorfekély elleni védelem

Tobb tanulmany kimutatta, hogy a tézegafonyaban talalhato vegylletek segithetnek
elpusztitani a Helicobacter pylori baktériumot a gyomorban, csdkkentve ezzel a gyomorfekély
kockazatat.

Forrasok:

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9127832/
https://www.rutgers.edu/news/rutgers-researcher-discusses-health-benefits-cranberries
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3823508/

https://www.nature.com/articles/s41522-024-00493-w
https://www.cranberryinstitute.org/sites/default/files/files/document/cranberry-and-human-health-research-review.pdf

https://www.healthline.com/nutrition/cranberry-pills
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1002/efd2.33
https://www.clinicalschizophrenia.net/articles/various-promising-biological-effects-of-cranberry-extract-a-review-81211.html

https://www.researchgate.net/publication/358103740 Various Promising Biological Effects of Cranberry Extract A Review

https://www.medicinenet.com/what are cranberry supplements/article.htm

A tézegafonya 10 legfontosabb bioaktiv vegylilete szamos jétékony hatassal bir az emberi
szervezetre:

1. Antioxidans hatas: Tobb vegyiilet (pl. antocianinok, flavonoidok, C-vitamin) erds
antioxidans tulajdonsagokkal rendelkezik, csokkentve az oxidativ stresszt és a
szabadgyokok karos hatasait.

2. Gyulladascsokkentd hatas: Szamos Osszetevo (pl. proantocianidinek, triterpenoidok)
gyulladascsokkenté tulajdonsagokkal bir, ami segithet kiilonb6z6 kronikus
betegségek megelézésében.

3. Hugyuti fertézések megelézése: A proantocianidinek gatoljak a baktériumok
megtapadasat a hugyutakban, csokkentve a fertézések kockazatat.

40


https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9127832/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9127832/
https://www.rutgers.edu/news/rutgers-researcher-discusses-health-benefits-cranberries
https://www.rutgers.edu/news/rutgers-researcher-discusses-health-benefits-cranberries
https://www.cranberryinstitute.org/sites/default/files/files/document/cranberry-and-human-health-research-review.pdf
https://www.cranberryinstitute.org/sites/default/files/files/document/cranberry-and-human-health-research-review.pdf
https://www.healthline.com/nutrition/cranberry-pills
https://www.healthline.com/nutrition/cranberry-pills
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9127832/
https://www.rutgers.edu/news/rutgers-researcher-discusses-health-benefits-cranberries
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3823508/
https://www.nature.com/articles/s41522-024-00493-w
https://www.cranberryinstitute.org/sites/default/files/files/document/cranberry-and-human-health-research-review.pdf
https://www.healthline.com/nutrition/cranberry-pills
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1002/efd2.33
https://www.clinicalschizophrenia.net/articles/various-promising-biological-effects-of-cranberry-extract-a-review-81211.html
https://www.researchgate.net/publication/358103740_Various_Promising_Biological_Effects_of_Cranberry_Extract_A_Review
https://www.medicinenet.com/what_are_cranberry_supplements/article.htm

4. Sziv- és érrendszeri egészség tamogatasa: Tobb vegyilet (pl. flavonoidok,
antocianinok) hozzajarul a kardiovaszkularis egészség javitasahoz, csokkentve a
szivbetegségek kockazatat.

5. Rakmegeldzé potencidl: Egyes dsszetevok (pl. quercetin, ursolic sav) rakellenes
tulajdonsagokkal rendelkeznek, gatolva a tumorsejtek ndvekedését és terjedését

Forrasok:

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8911768/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6337168/
https://www.mdpi.com/2223-7747/13/7/1047
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/10408390903044107
https://www.researchgate.net/publication/258524646 Cranberries and Their Bioactive Constituents in Human Health
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/10408390802145377
https://cdn.nutrition.org/article/S2475-2991(24)00542-0/fulltext
https://www.umassd.edu/chrc/cranberries-and-health/
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/12058989/
https://health.clevelandclinic.org/benefits-of-cranberries
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/15927928/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11475460/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9147372/
https://www.frontiersin.org/journals/pharmacology/articles/10.3389/fphar.2023.1256946/full
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11206505/

https://www.medsci.org/v17p1625.htm

Aronia (fekete berkenye)

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

Rakellenes hatasok

Egy tanulmany kimutatta, hogy az aronia kivonat er6s védo hatassal bir mellrakos
betegeknél. Az ardnia extrakt gatolta a rakos sejtek ndvekedését, és a legerdsebb hatast
mutatta mas gyimolcsokkel 6sszehasonlitva.

Egy masik kutatas szerint az aronia kivonat akar 60%-kal is csokkentheti a vastagbelrak sejtek
szaporodasat és novekedését.

Sziv- és érrendszeri egészség

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

Az ardnia kivonat ellazitja az erek falat, javitja a véraramlast, és csokkenti az artériak falanak
keményedését, ami hozzajarul a sziv- és érrendszeri betegségek megel6zéséhez.
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https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/10408390903044107
https://www.researchgate.net/publication/258524646_Cranberries_and_Their_Bioactive_Constituents_in_Human_Health
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/10408390802145377
https://cdn.nutrition.org/article/S2475-2991(24)00542-0/fulltext
https://www.umassd.edu/chrc/cranberries-and-health/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/12058989/
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/15927928/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11475460/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9147372/
https://www.frontiersin.org/journals/pharmacology/articles/10.3389/fphar.2023.1256946/full
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11206505/
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https://www.medicalnewstoday.com/articles/320610
https://www.medicalnewstoday.com/articles/320610
https://www.medicinenet.com/what_is_aronia_berry_good_for/article.htm
https://www.medicinenet.com/what_is_aronia_berry_good_for/article.htm
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9696386/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9696386/
https://www.healthline.com/nutrition/aronia-berries
https://www.healthline.com/nutrition/aronia-berries
https://www.medicinenet.com/what_is_aronia_berry_good_for/article.htm
https://www.medicinenet.com/what_is_aronia_berry_good_for/article.htm

Cukorbetegség kezelése

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

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

Immunrendszer tAimogatasa

Az aronia bogyok erdsithetik és tdmogathatjak az immunrendszert. Egy kémcsoves vizsgalat
erds antibakterialis hatast mutatott ki az ardnia kivonatban az Escherichia coli és Bacillus
cereus baktériumokkal szemben.

Emellett egy 3 honapos tanulmany idésotthonok lakdin azt mutatta, hogy a napi arénia lé
fogyasztasa 38-55%-kal csokkentette a hugyuti fertézések el6fordulasat.

Majvédo hatas

Két kiilonb6z6, 2016-0s és 2017-es patkanyokon végzett tanulmany kimutatta, hogy az
aronia gyimolcslé védd hatassal bir a majkarosodassal szemben. A kutatok szerint ez a hatas
az ardnia antioxidans tulajdonsagainak kdszénhetd.

Osszességében az ardnia extrakt fogyasztasa szamos egészségligyi elénnyel jarhat, beleértve
a rakellenes, sziv- és érrendszeri, cukorbetegség elleni, immunerdésité és majvédd hatasokat.

Forrasok:

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

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

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

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

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

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

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

https://www.medicinenet.com/what _is_aronia_berry good for/article.htm

https://www.webmd.com/diet/health-benefits-aronia-berries
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https://www.researchgate.net/publication/343698994_The_Effect_of_Long-Term_Aronia_melanocarpa_Extract_Supplementation_on_Cognitive_Performance_Mood_and_Vascular_Function_A_Randomized_Controlled_Trial_in_Healthy_Middle-Aged_Individuals
https://www.researchgate.net/publication/343698994_The_Effect_of_Long-Term_Aronia_melanocarpa_Extract_Supplementation_on_Cognitive_Performance_Mood_and_Vascular_Function_A_Randomized_Controlled_Trial_in_Healthy_Middle-Aged_Individuals
https://www.researchgate.net/publication/343698994_The_Effect_of_Long-Term_Aronia_melanocarpa_Extract_Supplementation_on_Cognitive_Performance_Mood_and_Vascular_Function_A_Randomized_Controlled_Trial_in_Healthy_Middle-Aged_Individuals
https://www.healthline.com/nutrition/aronia-berries
https://www.mdpi.com/1467-3045/46/8/477
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36431924/
https://www.medicinenet.com/what_is_aronia_berry_good_for/article.htm
https://www.webmd.com/diet/health-benefits-aronia-berries

Az ardnia szamos bioaktiv 6sszetevdt tartalmaz, amelyek jelentds élettani hatassal birnak az
emberi szervezetre. 10 f6 bioaktiv vegylletet azonosithatunk az aréniaban. Ezek a
kovetkezok:

1. Antocianinok
Flavonoidok
Fenolsavak
Klorogénsav

Neoklorogénsav

2

3

4

5

6. Proantocianidinek
7. Rutin

8. p-kumarsav

9. Cianidin-3-galaktozid
10. Epikatechin

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

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

Gyulladascsokkent6 hatas: Tobb Osszetevo, kiildndsen az antocianinok, flavonoidok és
fenolsavak gyulladascsdkkentd hatassal birnak.

Kardiovaszkularis egészség: Az aronia 6sszetevdi tamogatjak a sziv- és érrendszer
egészségeét, javitjak a vérnyomast, csokkentik a koleszterinszintet és javitjak az erek
mikodését.

Rakellenes hatas: Szamos tanulmany kimutatta, hogy az aronia dsszetevdi gatolhatjak
bizonyos raksejtek ndvekedését és terjedését.

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

Immunrendszer erdsitése: Az ardnia 0sszetevdi tamogatjak az immunrendszer mikodését
és segithetnek a fert6zések elleni védekezésben.

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

Majvédo hatas: Az aronia bioaktiv vegylletei védhetik a majat a karosodasoktél és
tamogathatjak annak makodését.
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Osszességében az ardnia bioaktiv 6sszetevdi szinergikus hatast fejtenek ki, ami hozzajarul az
altalanos egészséq javitasahoz és szamos kronikus betegség megel6zéséhez. Az ardnia
fogyasztasa igy potencialisan elényds lehet a sziv- és érrendszeri betegségek, a
cukorbetegség, bizonyos raktipusok és neurodegenerativ betegségek megel6zésében és
kezelésében.

Forrasok:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

https://www.banglajol.info/index.php/BPJ/article/download/67808/45569

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7956414/

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

Granatalma

A granatalma extrakt fogyasztasanak szamos pozitiv hatasa van az emberi egészségre. Az
elmult években tébb tudomanyos kutatas is alatamasztotta a granatalma jétékony hatasait.
ime néhany kiemelkedé eredmény:

Sziv- és érrendszeri egészség

Egy 2004-es klinikai vizsgalat kimutatta, hogy a granatalmalé fogyasztasa 3 éven at
csOkkentette a nyaki verdér falvastagsagat, a vérnyomast és az LDL-oxidaciot a carotis artéria
szlkuletben szenvedd betegeknél.

Ez arra utal, hogy a granatalma rendszeres fogyasztasa javithatja a sziv- és érrendszer
egészséget.
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https://www.mountsinai.org/health-library/herb/pomegranate

Rakmegel6zés

Egy human vizsgalatban prosztatarakos férfiaknal a napi 240 ml granatalmalé fogyasztasa
jelentésen megnovelte a PSA-szint megduplazddasahoz sziikséges idét 15 hénaprol 54
hénapra.

Ez arra utal, hogy a granatalma lassithatja a prosztatarak progresszidjat.

Kognitiv funkciok javitasa

Egy 2023-as szisztematikus attekintés megallapitotta, hogy a napi granatalma fogyasztas
javithatja a kognitiv funkcidkat egészséges egyéneknél és csokkentheti a kognitiv hanyatlas
esélyét.

Ez igéretes eredmény az Alzheimer-kér és mas neurodegenerativ betegségek
megelbzésében.

Gyulladascsokkentés

Tobb tanulmany is kimutatta a granatalma kivonat gyulladascsokkenté hatasat. Egy 2023-as
attekintés szerint a granatalma kivonatok preventiv hatast mutattak kilonb6z6 gyulladasos
betegségekkel szemben.

Ez kiilonosen fontos lehet olyan kronikus betegségek kezelésében, mint a reumatoid artritisz
vagy az oszteoartritisz.

Béregészség

Egy 2022-es placebo-kontrollalt vizsgalat kimutatta, hogy a napi granatalma kivonat
kiegészités csokkentheti a sulyos rancok megjelenését, javithatja a bor mikrobiomjat és
csOkkentheti a bor faggyutermelését.

Ez arra utal, hogy a granatalma fogyasztasa hozzajarulhat a bér egészségéhez és a fiatalos
megjelenéshez.

Osszességében a tudomanyos eredmények alatamasztjak, hogy a granatalma extrakt
rendszeres fogyasztasa szamos pozitiv hatassal lehet az emberi egészségre, a sziv- és
érrendszertdl kezdve a rakmegel6zéesen at a kognitiv funkciok és a bor egészsegének
javitasaig.

Forrasok:

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC4007340/

https://quadram.ac.uk/study-in-norwich-recruiting-volunteers-to-test-health-benefits-of-a-pomegranate-extract/

https://www.spandidos-publications.com/10.3892/ijfn.2021.16

https://www.uclahealth.org/news/article/health-benefits-of-pomegranates-extend-throughout-the-body

https://www.mdpi.com/1420-3049/29/17/4174

https://www.mountsinai.org/health-library/herb/pomegranate

https://www.healthline.com/nutrition/12-proven-benefits-of-pomegranate

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10376364/

45


https://www.mountsinai.org/health-library/herb/pomegranate
https://www.mountsinai.org/health-library/herb/pomegranate
https://www.healthline.com/nutrition/12-proven-benefits-of-pomegranate
https://www.healthline.com/nutrition/12-proven-benefits-of-pomegranate
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10376364/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10376364/
https://www.healthline.com/nutrition/12-proven-benefits-of-pomegranate
https://www.healthline.com/nutrition/12-proven-benefits-of-pomegranate
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC4007340/
https://quadram.ac.uk/study-in-norwich-recruiting-volunteers-to-test-health-benefits-of-a-pomegranate-extract/
https://www.spandidos-publications.com/10.3892/ijfn.2021.16
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https://www.medicalnewstoday.com/articles/318385

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

A granatalma f6 bioaktiv vegylletei és azok élettani hatasai:

Ellagitanninok (pl. punikalaginok)

e Er6s antioxidans hatas

e Gyulladascsokkentd

o Daganatellenes

e Sziv- és érrendszer védd
Ellagsav

e Antioxidans

o Daganatellenes

o Oregedésgatlo

e Gyulladascsokkentd
Antocianinok

e Antioxidans

e Sziv- és érrendszer védo

e Neuroprotektiv
Flavonoidok

e Antioxidans

e Gyulladascsokkentd

o Daganatellenes
Punicinsav

e Zsiranyagcsere szabalyozd

e Gyulladascsokkentd

e Antidiabetikus hatas
Polifenolok

e Antioxidans

e Sziv- és érrendszer védo

e Neuroprotektiv
Urolitinek (bélbaktériumok altal termelt metabolitok)

e Gyulladascsokkentd
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e Daganatellenes

o Oregedésgatlo
Osszességében elmondhatd, hogy a granatalma bioaktiv vegyiiletei erés antioxidans,
gyulladascsokkentd és daganatellenes hatasokkal rendelkeznek. Emellett tamogatjak a sziv-
és érrendszer egészségét, javitjak az anyagcserét, és neuroprotektiv hatasuak. A kutatasok

szerint ezek a vegyuletek egylttesen fejtik ki jotékony hatasukat, és hozzajarulnak szamos
kronikus betegség megelézéséhez és kezeléséhez.

A granatalma rendszeres fogyasztasa vagy kivonatainak alkalmazasa potencialisan el6nyds
lehet a sziv- és érrendszeri betegségek, a cukorbetegség, a rak és a neurodegenerativ
rendellenességek megel6zésében és kezelésében.

Forrasok:

https://pubs.acs.org/doi/10.1021/acsomega.3c02586

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC4000966/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10385237/

https://consensus.app/home/blog/health-benefits-of-pomegranates/

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC9218663/

https://www.nature.com/articles/s41598-022-11881-7

https://www.frontiersin.org/journals/microbiology/articles/10.3389/fmicb.2019.00660/full

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

https://www.spandidos-publications.com/10.3892/ijfn.2021.16

https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1155/2013/789764

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7074153/

https://www.ars.usda.gov/ARSUserFiles/60701000/Misc%20Pubs/08.pdf

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

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34201484/

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

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

https://www.phytoceutics.com/product/phytopure-quercetin-with-pomegranate/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9820408/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11013850/

https://www.banglajol.info/index.php/BPJ/article/download/67808/45569

https://karger.com/spp/article/31/6/332/295922/Antioxidant-Properties-of-Ferulic-Acid-and-Its

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7694777/

https://www.frontiersin.org/journals/plant-science/articles/10.3389/fpls.2023.1265018/full

https://www.frontiersin.org/journals/microbiology/articles/10.3389/fmicb.2019.00660/full

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8834450/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10016360/

https://www.mdpi.com/1420-3049/29/9/2007
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https://ucrisportal.univie.ac.at/en/publications/the-potential-health-benefits-of-gallic-acid-therapeutic-and-food
https://www.frontiersin.org/journals/pharmacology/articles/10.3389/fphar.2023.1144878/full
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Echinacea

Az echinacea, mas néven bibor kasvirag vagy kasvirag, egy Eszak-Amerikaban éshonos éveld
névénynemzetség. A fészkesviragzatiak csaladjaba tartozik, és kozeli rokonsagban all a
napraforgoval, margarétaval és parlagflivel. A nemzetségnek kortilbelll kilenc faja ismert, de
ezek koziil csak harmat hasznalnak gyogynovényként:

e Echinacea purpurea (bibor kasvirag)
e Echinacea angustifolia (keskenylevell kasvirag)
e Echinacea pallida (halvany kasvirag)

Az echinacea novények jellegzetes virdgzata egy magas, kup alakd kozépsé részbdl és azt
korllvevd szines szirmokbdl all. A virdagok szine altaldban rozsaszintdl lilaig terjed, bar ritkan
sarga is lehet.

Az echinacea mar tobb mint 400 éve ismert gydgynovény. Az észak-amerikai 6slakosok
fert6zések, sebek kezelésére és altalanos gyogyszerként hasznaltak. Napjainkban az
echinaceat elsésorban immunerdsité hatasa miatt alkalmazzak étrend-kiegészitéként, féleg
megfazas és egyéb felsé léguti fertézések esetén. A ndvény fold feletti részeibdl és
gyokerébdl késziilt kivonatokat tabletta, tinktura, kivonat és tea formajaban forgalmazzak.

Az echinacea extrakt szdmos pozitiv hatassal rendelkezik az emberi egészségre. A
tudomanyos kutatasok alapjan a kévetkezé fébb elényoket emelhetjik ki:

Immunrendszer erdsitése

Az echinacea legismertebb hatasa az immunrendszer tdmogatasa. Tobb tanulmany kimutatta,
hogy segithet a szervezetnek a fert6zéesek és virusok elleni kiizdelemben.

Egy atfogd elemzeés szerint az echinacea 58%-kal csokkentheti a megfazas kialakulasanak
esélyét, és atlagosan 1,4 nappal roviditheti annak idétartamat.

Gyulladascsokkent6 hatas

Az echinacea jelentds gyulladascsdkkentd tulajdonsagokkal rendelkezik. Egy 30 napos
vizsgalatban oszteoartritiszben szenvedd felndtteknél az echinacea és gyombér kivonatot
tartalmazo étrend-kiegészitd szignifikansan csdkkentette a gyulladast, a kronikus fajdalmat és
a duzzanatot.

Szorongasoldo hatas

Ujabb kutatasok szerint az echinacea potencialis segitséget nydjthat a szorongés
kezelésében. Egy tanulmanyban napi 40 mg echinacea kivonat 7 napon at torténd szedése
jelentésen csokkentette a szorongast a placebohoz képest.
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Vércukorszint szabalyozas

Laboratoriumi vizsgalatok azt mutatjak, hogy az echinacea névények segithetnek csdkkenteni
a vércukorszintet. Az Echinacea purpurea kivonat gatolhatja a szénhidratokat lebonté
enzimeket, ami elméletileg csdkkentheti a vérbe jutd cukor mennyiségét.

Béregészség javitasa

Az echinacea aktiv 6sszetevéi, mint példaul a cikériasav, segithetnek kilonbozé
bérproblémak kezelésében, beleértve az dregedést, a hidrataciot, a rdncosodast és az UVA-
sugarak okozta bérkarosodast.

Forrasok:

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

https://www.mountsinai.org/health-library/herb/echinacea

https://www.nottingham.ac.uk/biosciences/documents/burn/2006/echinacea-and-the-immune-system--juliet-parker.pdf

https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/12622467/

https://www.e3s-conferences.org/articles/e3sconf/pdf/2023/17/e3sconf stdaic2022 01005.pdf

https://www.mdpi.com/2079-6382/13/4/364

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

https://consensus.app/home/blog/health-benefits-of-echinacea/

https://www.health.com/echinacea-benefits-7570763

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7106401/

Az echinacea szamos bioaktiv 6sszetevot tartalmaz, amelyek kildonbdzé élettani hatasokkal
rendelkeznek a human szervezetre. A kutatasi eredmények alapjan a kdvetkez6 f6 bioaktiv
Osszetevoket és hatasaikat azonosithatjuk:

1. Alkilamidok:

e Gyulladascsokkentd hatas

e Immunmodulalé hatas

e Makrofagok modulalasa

e NO és tumor nekrézis faktor-o csokkentése
e Antiviralis immunitas kozvetitése

e Kannabinoid receptor 2 aktivalasa

2. Poliszacharidok:

o Daganatellenes hatas

e Antioxidans hatas

e Antimikrobialis, gombaellenes és virusellenes hatas

¢ Immunmodulaldé hatas
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e Vércukorszint-csokkentd hatas
e Majvédd hatas

e Gyomor-bélrendszer védé hatas
e Antidiabetikus hatas

3. Glikoproteinek:

e Immunmodulalé hatas

4. Flavonoidok:

e Antioxidans hatas

e Gyulladascsokkentd hatas

o Fekélyellenes hatas

e Antiallergén hatas

e Virusellenes hatas

5. Kavésav-szarmazékok (CAD-ok):
e Gyulladascsokkentd hatas

e Antioxidans hatas

e Csontritkulas elleni hatéas

e Antimikrobialis hatas

o Daganatellenes hatas

e Neuroprotektiv hatas

6. lll6olajok:

e Gyulladascsokkentd hatas

o Fajdalomcsillapitd hatas

Osszességében az echinacea bioaktiv 8sszetevdi egyiittesen hozzajarulnak a névény szamos
jotékony hatasahoz, amelyek kozil a legfontosabbak:

e Immunrendszer erdsitése és modulalasa
e Gyulladascsokkentd hatas

e Antioxidans védelem

e Antimikrobialis és virusellenes hatas

e Fajdalomcsillapito hatas

e Neuroprotektiv hatas

e Vércukorszint szabalyozas

o Daganatellenes potencial

e Boregészség javitasa
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Ezek a hatasok egylttesen hozzajarulnak az echinacea sokoldalu terapias alkalmazasahoz,
kilondsen a felsé leguti fertézések megel6zésében és kezelésében, valamint az altalanos
immunerd&sitésben.

Forrasok:

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC6179083/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10420800/

https://www.mdpi.com/2223-7747/13/9/1235

https://www.wishgardenherbs.com/blogs/wishgarden/echinacea

https://www.mountsinai.org/health-library/herb/echinacea

https://www.nottingham.ac.uk/biosciences/documents/burn/2006/echinacea-and-the-immune-system--juliet-parker.pdf

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC9102300/

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

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11085449/

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

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

https://consensus.app/home/blog/health-benefits-of-echinacea/

https://www.hollandandbarrett.com/the-health-hub/vitamins-and-supplements/herbal-licensed/the-benefits-of-echinacea/

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC11085449/

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC9102300/

https://www.mdpi.com/2223-7747/13/9/1235

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10855148/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11504277/

https://www.oncotarget.com/article/16768/text/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9920817/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11013850/

https://taylorandfrancis.com/knowledge/Medicine and healthcare/Pharmaceutical medicine/Echinacoside/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9246029/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10574478/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC2267283/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5357097/

Goji

A goji, mas néven goji bogyo vagy farkasbogyo, egy kis piros gyiimolcs, amely két kozeli
rokon névényfajbol szarmazik: a Lycium barbarum és a Lycium chinense. Ezek a boxthorn
noévények a burgonyafélék (Solanaceae) csaladjaba tartoznak. A goji bogyok Kelet-Azsiabdl
szarmaznak, és mar évezredek ota hasznaljak 6ket a hagyomanyos kelet-azsiai konyhaban és
gyogyaszatban.
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Fébb jellemzabi:
o Edes, enyhén savanykas iz
« Elénkpiros szin(
« Altalaban szaritott formaban vagy porként fogyasztjak
e Gazdag tapanyagokban, vitaminokban és asvanyi anyagokban
e Magas antioxidans-tartalommal rendelkezik

A goji bogyodkat gyakran "szupergyimolcsként” emlegetik, mivel szamos potencialis
egészséglgyi eldnyt tulajdonitanak nekik, beleértve az immunrendszer erésitését, a szem
egészségének védelmét és az dregedés jelei elleni kiizdelmet.

A goji bogy6 (Lycium barbarum) fogyasztasanak szamos pozitiv hatasa van az emberi
egeészségre. Az elmult években tobb tudomanyos kutatas is vizsgalta ezeket a jotékony
hatasokat. ime néhany kiemelkedé eredmény:

Antioxidans hatds és betegségmegel6zés

A goji bogyodk rendkiviil gazdagok antioxidansokban, kilondsen zeaxantinban, C-vitaminban
és flavonoidokban. Ezek az antioxidansok segitenek megvédeni a szervezetet a szabad
gyokok okozta karosodasoktol, csokkentve ezaltal szamos kronikus betegség kockazatat.

Egy 2008-as tanulmany kimutatta, hogy a goji bogyd fogyasztasa javithatja az energiaszintet,
az alvasmindséget, az atletikus teljesitményt, a koncentraciot és a stresszkezelést.

Szemegészség védelme

Tobb kutatas is alatamasztja a goji bogyo jotékony hatasat a szemegészségre. Egy
tanulmany, amelyet az American Academy of Optometry's Optometry & Vision Science
folyoiratban publikaltak, kimutatta, hogy a napi goji bogyolé fogyasztas 90 nap alatt
jelentésen novelte a plazma zeaxantin és antioxidans szintjét, ami védi a szemet az oxidativ
stressz okozta karosodasoktol.

Egy masik vizsgalat soran a korai makuladegeneracidéban szenvedd betegek napi goji bogyd
kiegészitése javitotta a makularis pigment srlségét, ami segithet megeldzni a betegség
elérehaladasat.

Vércukorszint szabalyozasa

A goji bogyok segithetnek a vércukorszint stabilizalasaban. Kutatasok kimutattak, hogy a goji
bogyok jelentds hipoglikémias hatassal rendelkeznek és javitjak az inzulinérzékenységet.

Egy kisérletben a goji poliszacharid frakciokkal kiegészitett magas zsirtartalmu étrendet

fogyasztd egerek statisztikailag alacsonyabb gliikdzszinttel rendelkeztek, mint a csak magas
zsirtartalmu étrendet fogyaszt6 egerek.
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Immunrendszer ergsitése

A goji bogyok magas C-vitamin és A-vitamin tartalma miatt kivaléan alkalmasak az
immunrendszer erésitésére. Ezek a vitaminok létfontossaguak az immunitas kiépitésében és a
betegségek megelézésében, a kozonséges megfazastdl kezdve a rakig.

Egy tanulmany kimutatta, hogy a goji poliszacharid frakciék jelentésen névelhetik a
makrofagok fagocitézisat és az ellenanyag-termelést a lépsejtekben.

Majvédo hatas

A hagyomanyos kinai orvoslasban a goji bogyokat régota hasznaljak majbetegségek
kezelésére. Tudomanyos kutatasok is alatamasztjak ezt a gyakorlatot. Eqy kisérletben a goji
gyUimolcskivonattal kiegészitett patkanyok csdkkent alanin-aminotranszferaz (ALT) és
aszpartat-transzaminaz (AST) aktivitast mutattak, amelyek a majkarosodas biomarkerei.
Emellett a goji kivonattal kiegészitett patkanyoknal jelent6sen megndvekedett az antioxidans
enzimek aktivitasa és a glutation szintje is.

Forrasok:

https://journal.pan.olsztyn.pl/pdf-98443-31199?filename=31199.pdf

https://www.medicalnewstoday.com/articles/322693

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC6343173/

https://www.verywellhealth.com/goji-berry-health-benefits-8686063

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC8868247/

https://www.mdpi.com/2673-9976/40/1/1

https://draxe.com/nutrition/goji-berry-benefits/

https://www.researchgate.net/publication/358173685 Health Benefits and Applications of Goji Berries in Functional Food Products
Development A Review

https://www.bbcgoodfood.com/health/nutrition/health-benefits-of-goji-berries

https://www.healthline.com/nutrition/goji-berry

A goji bogy6 szamos bioaktiv 0sszetevoét tartalmaz, amelyek jelentds élettani hatassal birnak
az emberi szervezetre. Az alabbiakban 6sszefoglalom a f6bb bioaktiv komponenseket és azok
hatasait:

F6bb bioaktiv 0sszetevik és hatasaik

1. Poliszacharidok (LBP - Lycium barbarum poliszacharidok)

e Immunstimulalé hatas
e Antitumor aktivitas
e Antioxidans tulajdonsagok

e Vércukorszint-szabalyozas
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e Majvédo hatas
Az LBP-k a goji bogyd egyik legfontosabb bioaktiv komponense, amelyek 5-8%-at teszik ki a
szaritott gyiimdlcsnek.

2. Karotinoidok (f6ként zeaxantin)

e Szemegészség védelme

e Antioxidans hatas

e Borvédelem az UV-sugarzassal szemben
A zeaxantin és észterezett formai felelések a goji bogyd jellegzetes vords-narancssarga
szinéért.

3. Fenolsavak és flavonoidok

e Erds antioxidans hatas

e Gyulladascsokkentd tulajdonsagok

e Antimikrobialis hatas
A fenolsavak és flavonoidok jelentdsen hozzajarulnak a goji bogyo antioxidans
kapacitasahoz.

4. Vitaminok (C-vitamin, B-vitaminok)

e Immunrendszer erdsitése
e Anyagcsere tamogatasa
e Stresszcsokkentés és hangulatjavitas

A goji bogyo6 gazdag C-vitaminban (2,39-48,94 mg/100 g friss suly) és B-vitaminokban.
5. Asvényi anyagok (kalium, vas, cink, réz)

e Vérnyomas szabalyozasa
e Verképzes tamogatasa
e Immunrendszer erdsitése

100 g friss goji bogy6 434-1460 mg kaliumot tartalmaz.
6. Esszencialis aminosavak

e Fehérjeszintézis tamogatasa
e lzomépités és -regeneracio elésegitése

A goji bogy6 18 kiilénbdz6 aminosavat tartalmaz.
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7. Betain

e Majvédd hatas
e Sziv- és érrendszeri egészség tdmogatasa

A betain tartalom 0,9-1,5% koz6tt mozog szarazanyagra vonatkoztatva.

Osszesitett élettani hatasok

A goji bogyo bioaktiv 0sszetevdinek egylittes hatasa révén szamos pozitiv élettani hatast fejt
ki:

—_

Antioxidans védelem és oregedésgatlas

Immunrendszer erdsitése

Daganatellenes hatas

Vércukorszint szabalyozasa és diabétesz megel6zése

Sziv- és érrendszeri egészség tamogatasa

Majvédelem és méregtelenités

Szemegészség védelme (kilondsen iddskori makuladegeneracio ellen)

Bbregészség és UV-védelem

© © N o Uk~ W N

Sulykontroll és anyagcsere tdmogatasa
10. Stresszcsokkentés és hangulatjavitas

11. Prebiotikus hatas és bélflora egyensuly tamogatasa

Forrasok:

https://www.mdpi.com/2076-3417/15/1/262

https://journal.pan.olsztyn.pl/pdf-98443-31199?filename=31199.pdf

https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/34213407/

https://biomedres.us/fulltexts/BJSTR.MS.ID.006828.php

https://draxe.com/nutrition/goji-berry-benefits/

https://consensus.app/home/blog/goji-berries-health-benefits-and-side-effects/

https://www.medicalnewstoday.com/articles/322693

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8868247/

https://www.tuasaude.com/en/goji-berry/

https://www.sciencepublishinggroup.com/article/10.11648/j.ijcm.20170101.11
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Astragalus

Az astragalus (magyarul cstdfl) egy gyogynovény, amelyet évszazadok 6ta hasznalnak a
hagyomanyos kinai orvoslasban. A leggyakrabban hasznalt fajok az Astragalus
membranaceus és az Astragalus mongholicus.

Fobb jellemzbi:
e Evel6 novény, 40-90 cm magasra né
o Eszak- és Kelet-Kinaban, Mongolidban és Koredban éshonos
e Sarga viragai furtokben nének

o Gydgyaszati célokra a gyokerét hasznaljak
Az astragalus extrakt szamos pozitiv hatassal bir az emberi egészségre. A tudomanyos
kutatasok alapjan a kovetkez6 fébb elénydket érdemes kiemelni:
Immunrendszer erdsitése
Az astragalus képes stimulalni az immunrendszert és névelni a fehérvérsejtek termelédését.
Egy tanulmany kimutatta, hogy az astragalus antivirusos tulajdonsagokkal rendelkezik és

segithet megeldzni a megfazast.
Emellett javithatja az immunrendszer mikodését kemoterapia vagy sugarkezelés utan.

Vércukorszint szabalyozasa

Tobb kutatas is arra utal, hogy az astragalus segithet a vércukorszint szabalyozasaban,
kildondsen 2-es tipusu cukorbetegség esetén.

Egy vizsgalat szerint napi 9-30 gramm astragalus fogyasztasa 4 honapon at javitotta az éhomi
és étkezés utani vércukorszintet.

Sziv- és érrendszeri egészség tamogatasa

Az astragalus jotekony hatassal lehet a szivmUkddésre, kiilonosen szivelégtelenségben
szenvedd betegeknél.

Egy klinikai vizsgalatban a szivelégtelenségben szenvedd betegek, akik a hagyomanyos

kezelés mellett astragalus kiegészitést is kaptak, nagyobb javulast mutattak, mint akik csak a
standard terapiat kaptak.
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Vesefunkcid6 javitasa

Tobb tanulmany is arra utal, hogy az astragalus segithet javitani a vesefunkciot és
csOkkenteni a fehérjevizelést (proteinuria) vesebetegségben szenvedd egyéneknél.

Egy vizsgalat szerint napi 7,5-15 gramm astragalus 3-6 hdnapon at 38%-kal csdkkentette a
fert6zések kockazatat vesebetegségben szenvedd betegeknél.

Faradtsag csokkentése

Az astragalus potencialisan segithet a kronikus faradtsag tlineteinek enyhitésében.

Egy kis vizsgalat azt mutatta, hogy az astragalus csdkkentheti a faradtsagot sportoléknal és
stroke-on atesett betegeknél.

Forrasok:

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

https://www.webmd.com/heart/astragalus-root-heart-benefits-side-effects

https://www.mountsinai.org/health-library/herb/astragalus

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

https://www.mdpi.com/1422-0067/24/13/10954

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5758356/

https://www.medicalnewstoday.com/articles/astragalus-benefits

https://www.msdmanuals.com/home/special-subjects/dietary-supplements-and-vitamins/astragalus

https://scitechdaily.com/8-amazing-benefits-of-astragalus-root-according-to-scientific-studies/

Az astragalus f6 bioaktiv 6sszetevdi a kovetkezok:
1. Astragalus poliszacharidok (APS)

Astragalus szaponinok

Astragalus flavonoidok

Izoflavonoidok (pl. kalikosin, formononetin)

Cikloasztragénol

Fenolsavak

N o v oA~ w DN

Nyomelemek (pl. cink, vas)
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Osszességében az astragalus bioaktiv vegyiiletei széles korl jotékony hatasokat fejtenek ki a
szervezetre:

1. Erdsitik az immunrendszert
Gyulladascsokkentd hatasuak

Antioxidans tulajdonsagokkal rendelkeznek
Tamogatjak a sziv- és érrendszer egészségét
Neuroprotektiv hatastak

Segithetnek a vércukorszint szabalyozasaban
Rakellenes tulajdonsagokkal rendelkeznek

Tamogatjak a maj és vese mukodését

© © N o ok~ W N

Lassithatjak az 6regedési folyamatokat

Az astragalus Osszetett hatasmechanizmussal rendelkezik, ami magyarazza sokoldalu terapias
alkalmazhatésagat. A kilonb6z6 bioaktiv vegylletek szinergikus hatasa révén fejti ki jotékony
hatasait a szervezetre.

Forrasok:

https://www.frontiersin.org/journals/pharmacology/articles/10.3389/fphar.2022.924429/full

https://www.mdpi.com/1420-3049/29/8/1691

https://www.frontiersin.org/journals/pharmacology/articles/10.3389/fphar.2022.924429/pdf

https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371%2Fjournal.pone.0254273

https://www.frontiersin.org/journals/pharmacology/articles/10.3389/fphar.2023.1242318/full

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8263255/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8263255/

https://www.nature.com/articles/srep13914

https://www.ijpsonline.com/articles/research-progress-on-emastragalusem-and-its-active-ingredients-in-treating-chronic-obstructive-
pulmonary-disease-5600.html

https://biomedres.us/pdfs/BJSTR.MS.ID.008706.pdf

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC4415625/

https://www.mdpi.com/1420-3049/28/16/6118

https://zellbio.eu/product/cycloastragenol/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6122403/

https://foodb.ca/compounds/FDB012219

https://www.dovepress.com/formononetin-an-active-compound-of-astragalus-membranaceus-fisch-bunge-peer-reviewed-fulltext-article-
DDDT

https://foodb.ca/compounds/FDB011904

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

https://foodb.ca/compounds/FDB000633
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https://foodb.ca/compounds/FDB011904
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10384403/
https://foodb.ca/compounds/FDB000633

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

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

https://karger.com/cpb/article/45/2/537/74453/Neuroprotective-Mechanisms-of-Calycosin-Against

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7105737/

https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/thumb/7/7¢c/Isoflavon _num.svg/1200px-
Isoflavon _num.svg.png?sa=X&ved=2ahUKEwj4t iToeaKAxXzGDQIHT2GFuYQ B16BAgFEAI

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC2984117/

https://onkder.org/pdf/pdf TOD 1407.pdf

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9504392/

https://www.mdpi.com/1420-3049/26/17/5405

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC8746501/

Szegfliszeg

A szegfliszeg extrakt szamos pozitiv hatassal bir az emberi egészségre. Az alabbiakban
talalhatdk a legfontosabb elényodk, kiemelve néhany tudomanyos kutatas eredménye:

Egészségiigyi el6nyok

Gyulladascsokkenté hatas: A szegflszeg gazdag gyulladascsokkentd vegylletekben,
kiildndsen eugenolban. Ez segithet csokkenteni a test gyulladasos reakcioit, ami csokkentheti
az olyan betegségek kockazatat, mint az izileti gyulladas.

Antioxidans tulajdonsagok: A szegfliszeg rendkivil magas antioxidans tartalommal
rendelkezik. Egy tanulmany kimutatta, hogy a szegflszeg antioxidans aktivitasa és polifenol
tartalma magasabb volt, mint 26 masik vizsgalt fUszeré.

Antibakterialis hatas: Kutatasok igazoljak a szegfliszeg antibakterialis tulajdonsagait. Egy
vizsgalat soran a szegflszeg kivonatot tartalmazé szajoblité hatékonyabban csdkkentette a
karos baktériumok szamat, mint egy kereskedelmi forgalomban kaphato szajviz.

Vércukorszint szabalyozas: Allatkisérletek azt mutatjak, hogy a szegfliszegben talalhatd
vegyuletek segithetnek a vércukorszint szabalyozasaban. Egy tanulmanyban a nigericin nev(
vegytulet javitotta a gliikdz toleranciat és az inzulin kivalasztast cukorbeteg egerekben.

Rakellenes potencial: Laboratoriumi vizsgalatok arra utalnak, hogy a szegflszeg kivonat
lassithatja bizonyos emberi raksejtek novekedését. Egy egérkisérletben a szegfliszeg
kivonattal kezelt egerekben jelentdsen lassabban névekedtek a daganatok, mint a
kontrollcsoportban.

Forrasok:

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

https://www.researchgate.net/publication/379168324 Studies Studies on the phytochemicals of clove and their biological activities
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https://www.medicalnewstoday.com/articles/320768
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https://www.health.com/cloves-supplements-7562061

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC3819475/

https://www.researchgate.net/publication/350745823 CLOVE SYZYGIUM AROMATICUM BENEFICIAL EFFECTS ON HUMAN HEALTH A
REVIEW

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10755278/

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

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

https://www.mdpi.com/2227-9717/11/8/2453

https://www.medicalnewstoday.com/articles/320768

A szegfliszeg szamos bioaktiv 0sszetevoét tartalmaz. A kutatasi eredmények alapjan a
kdvetkezo f6 bioaktiv vegyuleteket és élettani hatasaikat azonositottak. 20 f6 bioaktiv
vegytulet talalhaté a gyogyndvényben. Ezek kozil a legfontosabbak:

1. Eugenol: A szegflszeg 6 bioaktiv vegyiilete, amely antioxidans, gyulladascsdkkentd
és antimikrobialis tulajdonsagokkal rendelkezik.

2. B-Kariofillén: Antioxidans, gyulladascsokkentd és antimikrobialis hatasu.

3. Galluszsav: Erés antioxidans, gyulladascsokkentd, antimikrobialis, rakellenes és
antiviralis tulajdonsagokkal bir.

4. Kvercetin: Antioxidans, gyulladascsdkkentd, antimikrobialis, antiviralis, rakellenes és
kardiovaszkularis védé hatasokkal rendelkezik.

5. Eugenil-acetat: Antioxidans, gyulladascsdkkentd, antimikrobialis és rakellenes
tulajdonsagokat mutat.

Osszességében a szegfliszeg bioaktiv vegyiiletei szamos jotékony élettani hatassal
rendelkeznek a human szervezetre:

e ErGs antioxidans hatas, amely véd a szabadgydkok okozta karosodasoktol.

e Gyulladascsokkentd tulajdonsagok, amelyek segithetnek kilonb6zé gyulladasos
betegségek kezelésében.

e Antimikrobialis hatas, amely segit a kérokozok elleni védekezésben.
o Potencialis rakellenes hatasok, amelyek gatolhatjak a rakos sejtek névekedését.

o Kardiovaszkularis egészségre gyakorolt pozitiv hatasok, beleértve a koleszterinszint
csOkkentését.

e Vércukorszint szabalyozé hatas, amely segithet a cukorbetegség kezelésében.
o Fajdalomcsillapitd és analgetikus tulajdonsagok, kilondsen a fogfajas enyhitésében.

A szegfliszeg bioaktiv vegylletei tehat jelentds potenciallal rendelkeznek az emberi egészség
tamogatasaban és kilénb6z6 betegségek megel6zésében vagy kezelésében.
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Forrasok:

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC3819475/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7072209/

https://www.bajajfinserv.in/insurance/health-benefits-of-cloves

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC10755278/

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC5615916/

https://scholar.its.ac.id/en/publications/unlocking-the-full-potential-of-clove-syzygium-aromaticum-spice-a

https://consensus.app/home/blog/what-are-the-health-benefits-of-cloves/

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC3819475/

https://taylorandfrancis.com/knowledge/Medicine and healthcare/Pharmaceutical medicine/Eugenol/

https://hmdb.ca/metabolites/HMDB0034122

https://sist.psu.ac.th/inc_viewpage.php?link=journal%2F41-3%2F21.pdf&id=2641&t=Paper+PDF&act=load

https://foreverest.net/products/extractives-synthetic/%CE%B2-caryophyllene.html

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7692661/

https://journals.areeo.ac.ir/article 123479 a74cfd79b0b3737678f98a9b74572552.pdf

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

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9562171/

https://www.frontiersin.org/journals/pharmacology/articles/10.3389/fphar.2022.845871/full

https://karger.com/spp/article/31/6/332/295922/Antioxidant-Properties-of-Ferulic-Acid-and-Its

https://www.mdpi.com/1422-0067/23/15/8812

https://www.thieme-connect.com/products/ejournals/pdf/10.1055/a-0633-9492.pdf

https://uludag.edu.tr/dosyalar/jbes/11/mak04.pdf

https://hal.inrae.fr/hal-02619747v1/file/S0926669020300145.pdf

https://foodb.ca/compounds/FDB000633

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9740324/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5214562/

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

https://foodb.ca/compounds/FDB015360

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11254484/

https://taylorandfrancis.com/knowledge/Medicine _and_healthcare/Pharmaceutical medicine/Phenolic_aldehydes/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9915872/

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

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC4772053/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9656386/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC4352472/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7262697/

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36290632/

https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC10215463/
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Rozmaring

A rozmaring extrakt fogyasztasanak szamos pozitiv hatasa van az emberi egészségre. Az
alabbiakban talalhaté néhany jelentds tudomanyos eredményt és kutatas ezzel kapcsolatban:

Kognitiv funkcidk javitasa

Egy 2018-as randomizalt kontrollalt vizsgalat kimutatta, hogy az egyetemi hallgatdk, akik egy
hénapig rozmaring kiegészitot szedtek, jelentésen javult a memoria teljesitményiik.

Emellett egy masik tanulmany szerint a rozmaring olaj aromajanak belélegzése 20 percen
belll jelentésen javitotta a kognitiv teljesitményt.

Hangulat és mentalis egészség javitasa

Egy 2017-es kis mintas kutatas azt mutatta, hogy napi 1000 mg rozmaring extrakt szedése
egy honapon keresztil segitett csokkenteni a szorongas és depresszié tiineteit, valamint
javitotta az alvas mindségét egyetemi hallgatoknal.

Gyulladascsokkentd és antioxidans hatas

A rozmaring jelentds antimikrobialis, gyulladascsokkentd, antioxidans és neuroprotektiv
tulajdonsagokkal rendelkezik.

Ezek a tulajdonsagok hozzajarulhatnak a kronikus gyulladasos allapotok megel6zéséhez és
enyhitéséhez.

Emésztérendszeri egészség tdmogatasa

Tobb in vivo tanulmany kimutatta, hogy a rozmaring adagolasa pozitiv hatassal van a
gasztrointesztinalis egészségre azaltal, hogy csdkkenti az oxidativ stresszt.

Kilonosen igéretesnek tanik a gyulladasos bélbetegségek (IBD) megelbzésében és
kezelésében.

Rakmegel6z6 potencial

Laboratoriumi és allatkisérletek azt mutatjak, hogy a rozmaring extrakt gatolhatja a tumor
novekedését azaltal, hogy megakadalyozza a rakos sejtek szaporodasat.

Egy tanulmany kimutatta, hogy a rozmaring 6nmagaban és kurkuminnal kombinalva segitett
megel6zni a mellrakot, mig egy masik hasonlé hatasokat talalt vastagbélrak sejteken.
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Forrasok:

https://www.healthline.com/health/rosemary-health-potential

https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/32963731/

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC8513767/

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

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC7491497/

https://www.e3s-conferences.org/articles/e3sconf/pdf/2021/27/e3sconf ictees2021 02034.pdf

https://www.scirp.org/journal/paperinformation?paperid=53526

https://www.mountsinai.org/health-library/herb/rosemary

https://www.mdpi.com/2304-8158/10/12/3143

https://www.medicalnewstoday.com/articles/266370

A rozmaring (Rosmarinus officinalis) szamos bioaktiv 6sszetevdt tartalmaz, amelyek jelentds
élettani hatasokkal rendelkeznek a human szervezetre. Az alabbiakban 6sszefoglalom a f6bb
bioaktiv vegylleteket és azok hatasait:

F6bb bioaktiv dsszetevok

1. Karnosolsav

2. Karnozol
3. Rozmarinsav
4. Urzolsav
5. Rozmanol
6. Flavonoidok (pl. genkwanin, cirsimaritin, homoplantaginin)
7. Triterpének
Egyedi hatasok
Karnosolsav

e Er6s antioxidans tulajdonsagokkal rendelkezik

o Rakellenes hatasu tobb sejtvonalban, beleértve a prosztata-, eml6- és leukémia
sejteket

o Neuroprotektiv hatasu, védi az idegsejteket az oxidativ stresszel szemben
Karnozol

o Rakellenes tulajdonsagokkal rendelkezik

e Gyulladascsokkentd hatasu
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Rozmarinsav

e Erds antioxidans és gyulladascsdkkentd hatasu
o Antimikrobialis, antiviralis és antifungalis tulajdonsagokkal rendelkezik
e Potencialis antidepresszans hatasa van

e Javithatja a kognitiv funkcidkat és az emlékezetet
Urzolsav

o Rakellenes, antihiperlipidémias, majvédé és gyulladascsokkentd tulajdonsagokkal
rendelkezik

Rozmanol
e Antioxidans hatasu
Flavonoidok

e Hozzdjarulnak az antioxidans és gyulladascsokkentd hatasokhoz

Triterpének
e Rakellenes és gyulladascsdkkenté tulajdonsagokkal rendelkeznek
Osszesitett élettani hatasok
A rozmaring bioaktiv 6sszetevoi egylttesen szamos pozitiv élettani hatast fejtenek ki a
human szervezetre:
1. Erds antioxidans hatas: Védi a sejteket az oxidativ stresszel szemben
Gyulladascsokkentd hatas: Csokkenti a gyulladasos folyamatokat a szervezetben

2
3. Neuroprotektiv hatas: Védi az idegsejteket és javithatja a kognitiv funkciokat
4

Rakellenes potencial: Tébb Osszetevo is gatolja a rakos sejtek ndvekedését és
szaporodasat

Antimikrobialis hatas: Véd a bakterialis, virusos és gombas fertézésekkel szemben

Kardioprotektiv hatas: Javithatja a sziv- és érrendszer egészségét

5

6

7. Majvédo hatas: Tamogatja a maj egészséges mikodését

8. Antidepresszans hatas: Javithatja a hangulatot és cskkentheti a szorongast
9

Emésztést segitd hatas: Javithatja az emésztérendszer mikodését

10. Immunerdsitd hatas: Tamogatja az immunrendszer mikodését
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Forrasok:

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC4264185/

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC10005014/

https://www.mdpi.com/2076-3417/9/15/3139

https://pubmed.nchi.nlm.nih.gov/36564953/

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

https://www.tuasaude.com/en/benefits-of-rosemary-tea/

https://www.frontiersin.org/journals/pharmacology/articles/10.3389/fphar.2020.00153 /full

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7491497/

Kendermag

A kendermag extrakt fogyasztasa szamos pozitiv hatassal lehet az emberi egészségre. Az
alabbiakban talalhatdk a legfontosabb elénydk, valamint néhany relevans tudomanyos
kutatas eredménye:

Egészségiigyi el6nyok

Sziv- és érrendszeri egészség tamogatasa

A kendermag extrakt gazdag omega-3 és omega-6 zsirsavakban, amelyek hozzajarulnak a
sziv- és érrendszer egészségéhez. Ezek a zsirsavak segithetnek csdkkenteni a
koleszterinszintet és a vérnyomast.

Gyulladascsokkent6 hatas

A kendermag extrakt gamma-linolénsav (GLA) tartalma miatt erés gyulladascsokkent6
tulajdonsagokkal rendelkezik. Ez segithet enyhiteni olyan gyulladasos allapotokat, mint az
irritabilis bél szindroma (IBS), a rheumatoid arthritis és a szklerozis multiplex.

Boregészség javitasa

A kendermag extrakt j6tékony hatassal lehet kiilonb6z6 bdrproblémakra, beleértve az
ekcémat, a pikkelysémort és az aknét. Az omega-3 és omega-6 zsirsavak segithetnek
erdsiteni a bort és javitani annak ellenalld képességét a fertézésekkel szemben.

Idegrendszeri védelem

A kendermag extrakt magas omega-3 zsirsav tartalma miatt potencialisan védé hatassal lehet
az idegrendszerre. Egyes kutatasok szerint segithet olyan neurolégiai allapotok kezelésében,
mint a Parkinson-kor, az Alzheimer-kor és a szklerdzis multiplex.

Fajdalomcsillapitas

A kendermag extrakt természetes fajdalomcsillapité tulajdonsagokkal rendelkezik, ami
részben a gyulladascsokkenté hatasanak kdszonhetd.
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Tudomanyos kutatasok eredményei

1. Egy randomizalt, keresztezett vizsgalatban, amely dsszehasonlitotta a kendermag
olajat és az olivaolajat, javulast tapasztaltak atopias dermatitiszben (ekcéma)
szenvedo betegeknél 8 héttel a napi 30 ml kendermag olaj fogyasztasa utan. A
vizsgalat statisztikailag szignifikans javulast mutatott mind a bér minéségében, mind
a plazma zsirsav profiljaban.

2. Egy éllatkisérletben csirkéken végzett etetési vizsgalatok megerésitették, hogy a
kendermag kivalé taplalékforras, és kedvezden befolyasolta a tojasok omega zsirsav
profiljat.

3. Egy dermatoldgiai tanulmany kimutatta, hogy a kendermag olaj szajon at torténé

fogyasztasa javitja az atdpias dermatitisz (ekcéma) tlineteit. A kutatok ezt az
eredményt a kendermag olajban talalhato zsirsavaknak tulajdonitottak.

4. Egy attekint6 tanulmany szerint a GLA-ban gazdag természetes gyogyndvények
hatékonyak lehetnek olyan gyulladasos allapotok tiineteinek enyhitésében, mint az
irritabilis bél szindroma (IBS), a rheumatoid arthritis (RA) és a szklerdzis multiplex
(SM).

5. Egy, a Journal of Clinical Investigation-ben megjelent tanulmany kimutatta, hogy a
kendermag extrakt CBD tartalma segithet az akné kezelésében azaltal, hogy
szabalyozza a faggyutermelést és csokkenti a gyulladast.

Forrasok:

https://www.webmd.com/diet/health-benefits-hemp-seeds

https://vediherbals.com/blogs/blog/health-benefits-of-hemp-oil-nutrition-consumption-fags

https://assets.fsnforum.fao.org/public/discussions/contributions/Hempseed as a_nutritional resource- An_overview 2.pdf

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

https://www.researchgate.net/publication/351477864 Nutrition and health benefits of hemp-seed protein Cannabis sativa L

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC11085560/

https://www.medicalnewstoday.com/articles/323037

https://www.medicalnewstoday.com/articles/324450

https://health.clevelandclinic.org/hemp-seed-benefits

https://www.healthline.com/nutrition/6-health-benefits-of-hemp-seeds

A kendermag szamos bioaktiv 6sszetevot tartalmaz, amelyek jelentds élettani hatassal birnak
a human szervezetre. Az alabbiakban talalhatdk a fobb bioaktiv vegyliletek és azok hatasai:

Bioaktiv 6sszetevik
Fenilpropionamidok

A kendermag gazdag fenilpropionamidokban, beleértve a lignanamidokat és a hidroxi-
fahéjsav-amidokat (HCA).
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Ezek kozll kiemelkedd jelentéséglek:
1. N-transz-kaffeoiltiramin
2. Cannabisin A
3. Cannabisin B

Zsirsavak
A kendermag olaja gazdag tobbszdrdsen telitetlen zsirsavakban (PUFA), kiiléndsen omega-3
és omega-6 zsirsavakban.

Tokoferolok
A kendermag jelentés mennyiségl y-tokoferolt tartalmaz.

Terpének
A kenderndvény tobb mint 120 féle terpenoidot tartalmaz.

Kannabinoidok
Bar a kannabinoidok nem szintetizalédnak a magban, kis mennyiségben jelen lehetnek a
feldolgozas soran.

Polifenolok
A kendermag szamos polifenolt tartalmaz, amelyek hozzajarulnak antioxidans
tulajdonsagaihoz.

Elettani hatdsok

Antioxidans hatas

A kendermag kivonatok erds antioxidans tulajdonsagokkal rendelkeznek, f6ként az N-transz-
kaffeoiltiramin, cannabisin A és cannabisin B vegyileteknek kdszonhetéen.

Ez segithet az oxidativ stressz csokkentésében és szamos kronikus betegség megel6zésében.

Sziv- és érrendszeri egészség

A kedvezd omega-6/omega-3 arany hozzajarulhat a sziv- és érrendszeri egészség
javitasahoz.

Egy tanulmany kimutatta, hogy a kendermag fogyasztasa névelheti a HDL (jo koleszterin)
szintjét.

Metabolikus egészség

Kutatasok szerint a kendermag fogyasztasa javithatja a lipidprofilt, az inzulinérzékenységet és

a testosszetételt.

Egy patkanyokon végzett kisérlet azt mutatta, hogy a kendermag olaj csékkentheti a
testsulygyarapodast és javithatja a lipidprofilt magas zsirtartalmu étrend mellett.
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Gyulladascsokkent6 hatas

A kendermag bioaktiv vegyiletei, kiilondsen a fenolok és flavonoidok, jelentés
gyulladascsokkentd hatassal rendelkeznek.

Ez hasznos lehet olyan krénikus gyulladasos allapotok kezelésében, mint az oszteoartritisz.

Bélrendszeri egészség

A kendermag rostjai prebiotikus hatastak lehetnek, ami tdmogathatja a bélfléra egészségét.
Allatkisérletekben a kendermag kiegészités csokkentette a karos bélbaktériumok szaméat és
novelte a jotékony laktobacillusok mennyiségét.

Mentalis egészség
Egyes tanulmanyok arra utalnak, hogy a kendermag olaj fogyasztasa javithatja a depressziv és
szorongasos tlineteket, valamint a kognitiv funkcidkat.

Antimikrobialis hatas
A kendermag kivonatok antimikrobialis hatast mutatnak szdmos patogén baktériumtorzzsel
szemben.

Osszességében a kendermag bioaktiv dsszetevéi széles spektrumi egészségligyi elénydket
kinalnak, beleértve az antioxidans, gyulladascsokkentd, sziv- és érrendszeri védd, valamint
metabolikus egészséget tamogato hatasokat.

Forrasok:

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC9465696/

https://bibliotecadigital.ipb.pt/bitstream/10198/24494/1/2.pdf

https://consensus.app/home/blog/health-benefits-of-hemp-seeds/

https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/38303514/

https://www.mdpi.com/2076-2615/14/18/2699

https://www.frontiersin.org/journals/veterinary-science/articles/10.3389/fvets.2020.572906/full

Zeaxanthin

A zeaxanthin egy természetben el6forduld karotinoid vegyllet, amely a xantofillok
csoportjaba tartozik. Kemiai keplete C40H5602, molekulatomege pedig 568,87. A zeaxanthin
narancssarga-voros kristalyos por formajaban fordul eld, és a kovetkezé fobb jellemzkkel
rendelkezik:

e Erds antioxidans tulajdonsagokkal bir.
e Elsésorban a szem retinajaban és makulajaban talalhaté meg.

e Szamos ndvényben és mikroorganizmusban szintetizalddik, példaul kukoricaban,
paprikaban, safranyban és goji bogyoban.

e Fontos szerepet jatszik a xantofill ciklusban.

e Vizben gyakorlatilag oldhatatlan, de zsirokban és szerves olddszerekben oldodik.
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A zeaxanthin f6 élettani funkcidi kozé tartozik a szemegészség védelme, kilondsen az
id6skori makuladegeneracié (AMD) kockazatanak csdokkentése. Emellett potencialis
elényokkel jarhat a kognitiv funkcidk, a sziv- és érrendszer egészsége, valamint a bér és a maj
védelme terén is.

A zeaxanthin extrakt fogyasztasanak szamos pozitiv hatasa van az emberi egészségre. Az
elmult években tobb tudomanyos kutatas is vizsgalta ezt a karotenoidot, és jelentés
elényoket mutattak ki kiilonbozé teriileteken. ime néhany kiemelkedd eredmény:

Szemegészség javitasa

A zeaxanthin elsddleges elénye a szemegészség tdmogatasa. Egy 2024-es tanulmany
kimutatta, hogy a luteinnel kombinalt zeaxanthin kiegészités jelentésen ndvelte a makula
pigment optikai strliségét (MPOD) gyermekeknél.

Ez azért fontos, mert a magasabb MPOD 6sszefliggésbe hozhaté az idéskori
makuladegeneracioé (AMD) alacsonyabb kockazataval. A kutatas azt is megallapitotta, hogy a
kiegészités javitotta a vizualis teljesitményt és csokkentette a szemfaradtsagot.

Kognitiv funkciék tdimogatasa

A zeaxanthin nem csak a szemre, hanem az agyra is jotékony hatassal van. Egy 2018-as
tanulmany szerint az Alzheimer-kérban szenvedd betegek magasabb zeaxanthin-szintje jobb
kognitiv funkcidkkal tarsult.

Bar tovabbi kutatasokra van sziikség, ez arra utal, hogy a zeaxanthin potencialisan védheti az
agyat és javithatja a kognitiv teljesitményt.

Blregészség javitasa

A zeaxanthin antioxidans tulajdonsagai a bér egészségére is pozitiv hatassal lehetnek. Egy
2019-es in vitro tanulmany kimutatta, hogy a zeaxanthin UV-védelmet nyujthat, potencialisan
lassitva a béroregedés folyamatat.

A kutatas szerint a zeaxanthin segithet megeldzni olyan béroregedési tiineteket, mint a
szarazsag, a rancok és a rugalmassag elvesztése.

Cardiovascularis egészség tamogatasa

A zeaxanthin jétékony hatassal lehet a sziv- és érrendszerre is. Kutatasok szerint a zeaxanthin

ez ez

egyik f6 oka.
A zeaxanthin emellett ndvelheti a HDL-koleszterin részecskék méretéet, ami segit megvédeni
az LDL-koleszterin karos hatasaitol.

Majegészség javitasa

Végill, a zeaxanthin potencialisan védheti a majat is. Tanulmanyok azt mutatjak, hogy a
zeaxanthin segithet megel6zni és kezelni a metabolikus diszfunkcidhoz tarsuld steatotikus
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majbetegséget (MASLD) és a steatotikus (zsiros) majbetegséget (SLD) az oxidativ stressz és a
gyulladas csokkentésével.

Forrasok:

https://health.clevelandclinic.org/zeaxanthin

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

https://pmc.ncbi.nIm.nih.gov/articles/PMC10960892/

https://www.researchgate.net/publication/369979291 Zeaxanthin Sources Properties _and Benefits

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6770730/

https://www.researchgate.net/publication/42769184 Effects of lutein and zeaxanthin on aspects of eye health

https://www.kemin.com/eu/en/blog/human-nutrition/new-study

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8634499/

https://www.healthline.com/nutrition/lutein-and-zeaxanthin

https://www.macular.org/living-and-thriving-with-amd/nutrition/important-nutrients/zeaxanthin-study

A-, C-, B6-, B12 vitaminok, biotin, folsav, cink
Mi az a biotin?
A biotin, mas néven B7-vitamin vagy H-vitamin, egy vizben old6dé vitamin, amely
kulcsfontossagu szerepet jatszik szamos anyagcsere-folyamatban.
F6 funkcioi:
1. Részt vesz a szénhidratok, zsirok és fehérjék energiava alakitasaban.
2. Hozzjjarul a haj, bér és kormok egészségéhez.
3. Tamogatja az idegrendszer megfelelé mikddését.

4. Segiti a sejtek ndvekedését és az anyagcsere-folyamatokat.

A biotin természetes forrasai kozé tartoznak a maj, tojas, didfélék, hiivelyesek, hal és egyes
zOldségek.

Mivel a szervezet nem képes eldallitani és csak révid ideig tarolja, fontos a rendszeres
bevitele taplalékkal vagy étrend-kiegészitokkel.

Mi az a folsav?

A folsav, mas néven B9-vitamin vagy M-vitamin, egy vizben oldédé vitamin, amely
kulcsfontossagu szerepet jatszik szamos életfontossagu folyamatban a szervezetben:

1. Sejtosztddas és novekedes: Nélkulozhetetlen az Uj sejtek kepzédéeséhez és a DNS
szintéziséhez.
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2. Vérképzés: Részt vesz a vorosvértestek, fehérvérsejtek és vérlemezkék termelésében.

3. Idegrendszeri fejlédés: Kiemelten fontos a magzati idegrendszer és gerinc megfelel
kialakulasdhoz, csokkentve a vel6csézarodasi rendellenességek kockazatat.

4. Anyagcsere: Szerepet jatszik az aminosavak és nukleinsavak anyagcseréjében.

5. Kardiovaszkularis egészség: Hozzajarul a normal homocisztein-anyagcseréhez,
csOkkentve bizonyos sziv- és érrendszeri betegségek kockazatat.

6. Mentalis egészség: Pozitiv hatassal van a hangulatra és a kognitiv funkcidkra.

A folsav természetes formaban megtalalhatd szamos élelmiszerben, kiiléndsen a s6tétzold
leveles zoldségekben, hiivelyesekben és teljes kidrlésti gabonafélékben.

Mivel a szervezet csak korlatozott mennyiségben képes tarolni, fontos a rendszeres bevitel,
kildondsen varanddssag alatt és tervezésekor.

Az A-, C-, B6-, B12 vitaminok, biotin, folsav és cink fogyasztasanak szamos pozitiv hatasa van
az emberi egészségre:

A-vitamin

e Tamogatja a latast és az immunrendszert
o El6segiti a bor és nyalkahartyak egészségét

e Fontos szerepe van a sejtndvekedésben és differencialédasban
C-vitamin

e ErGs antioxidans hatasu, védi a sejteket az oxidativ stressztdl
e Segiti az immunrendszer mukddését és a fertézések elleni védekezést

o El6segiti a vas felszivodasat, kiiléndsen a ndvényi eredetl vas eseteben
B6-vitamin

e Részt vesz az aminosav-anyagcserében és a vordsvértestek termelésében
o Fontos szerepe van az idegrendszer egészséges mukodésében

e Segiti az immunrendszer mikddését
B12-vitamin

o Nélkiulozhetetlen a vorosvértestek képzddéséhez és az idegrendszer egészségéhez
e Részt vesz az energia-felszabaditasban és a folsav felhasznalasaban

e Hianya vérszegénységhez vezethet
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Biotin

Folsav

Fontos szerepe van a szénhidrat- és zsiranyagcserében
Szabalyozza a génkifejez6dést

El6segiti az egészséges haj, bor és kdrmok kialakulasat

Kritikus szerepe van a magzati fejlédésben, csdkkenti a vel6csd-zarddasi
rendellenességek kockazatat

Részt vesz a DNS-szintézisben és a sejtosztddasban

Segiti az egészséges vorosvértestek kepzédését

Er6siti az immunrendszert és segiti a fertézések elleni védekezést
Tamogatja a sebgyogyulast és a bér egészségét

Fontos szerepe van az izérzékelésben és a szaglasban

Tudomanyos eredmények 6sszefoglalasa

Forrasok:

Egy 2020-as attekintd tanulmany kimutatta, hogy a B-vitaminok, a C-vitamin, a vas, a
magnézium és a cink kulcsfontossagu szerepet jatszanak az energia-termelésben, a
DNS-szintézisben, az oxigénszallitasban és az idegi funkcidkban, ami hatassal van a
kognitiv és pszichologiai folyamatokra, beleértve a mentalis és fizikai faradtsagot.

Egy 2019-es szisztematikus attekintés arra a kdvetkeztetésre jutott, hogy a B-
vitaminok javithatjak a hangulatot és az agyi egészséget. Az alacsony B12-, B6- és
folsav-szint sszefliggésbe hozhatd a depresszié magasabb kockazataval.

Egy 12 hetes vizsgalatban 60 cukorbeteg labfekélyes paciensnél napi 50 mg cink
adagolasa jelentésen csokkentette a fekély méretét a placebocsoporthoz képest, ami
alatamasztja a cink sebgydgyulasban jatszott szerepét.

Egy 2007-es tanulmany kimutatta, hogy napi 45 mg elemi cink adagolasa kozel 66%-
kal csokkentheti a fertézések el6fordulasat iddsebb felndtteknél, ami a cink
immunerdsitd hatasat tamasztja ala.

Egy 2021-es szisztematikus attekintés 28 tanulmany alapjan megallapitotta, hogy a
cink pasztillak, gélek vagy orrspray-k hasznalata segithet a megfazas tiineteinek
enyhitésében, és a betegek atlagosan két nappal hamarabb érezték jobban magukat,
mint azok, akik nem hasznaltak cinket.

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7019700/

https://www.healthline.com/nutrition/vitamin-b-complex

https://www.healthline.com/nutrition/zinc
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https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/healthyliving/Vitamins-and-minerals

https://www.nhs.uk/conditions/vitamins-and-minerals/vitamin-b/

https://www.healthdirect.gov.au/zinc

https://www.medicalnewstoday.com/articles/324856

https://www.helpguide.org/wellness/nutrition/vitamins-and-minerals

https://health.clevelandclinic.org/zinc

https://nutritionsource.hsph.harvard.edu/vitamins/vitamin-b/
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