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Bevezeto

gyogynovények egyszerre kozeli ismerdsok, hiszen illatuk kérbevesz benniinket

a konyhdaban, amikor fliszerként hasznaljuk 6ket. Ismerések lehetnek egy-egy

gyors gyogyulasroél szolé csaladi torténetbdl vagy a sajat tapasztalataink alapjan
is. Ugyanakkor tele vannak titokzatossaggal, mint minden él6 rendszer. Ez teszi egy-
szerre széppé és nehézzé a megértésiket. Ezt a konyvet nem azért készitettiik, hogy a
hiedelmek ellen harcoljunk, hiszen azok sokszor szorosan kapcsolédnak a gyégynové-
nyekhez és akar a hatasukhoz is hozzajarulhatnak. Az elmult években azonban olyan
sok félreértéssel, tévhittel taldlkozttunk a gydgyndvényekkel kapcsolatban, hogy ugy
éreztlk, ideje legaldabb finomhangolni azokat. A konyv elolvasdsa utan reményeink
szerint tovabbra is megférnek majd egymas mellett az olvaséban az ,orvosok és pati-
kusok ajanlasai” és a ,flivesasszonyok igéretei”, ahogy a magunk altal gydjtott gydgy-
névények elényei és a laborvizsgalatok fontossaga is.

A kovetkez6 21 gyakori tévhiten keresztul végigvezetjik az olvasét azon a vékony
mezsgyén, ahol a ,természetes” sz6 értelmet nyer: kidertl, miért nem helyettesitik a
gyogynovények a gyogyszereket, ahogy az is, mégis miért és miben ,tudnak tobbet”
naluk. Milyen értéket adhat egy készitményhez a min6éségbiztositas és a standardiza-
las, és mikor vész el valami a tulzott egyszerlsitésben. Szé lesz arrél, hogy a gyégy-
novény-feldolgozas médja és a készitmény formaja legalabb annyira szamit, mint a
pontos azonositas, és arrdl is, hogy a dézis nem véleménykérdés, hanem bizonyitékon
alapulé dontés. Lathatova valnak azok a gyakorlati szempontok is, amelyekrél ritkan
esik szo: példaul gydgynovényekkel szembeni egyéni érzékenységrél, fogékonysag-
rél, amely mind a hatas, mind a kockazat szempontjabél is megnyilvanulhat; emellett
feltarjuk az étrend-kiegészitéként forgalmazott gydgynovények sajatos jogszabalyi
kornyezetét is.

A célunk egy olyan gyorsan feldolgozhat6, hasznalhat6 ,gyégynévénytérkép” atada-
sa, amelyben a hagyomany és a tudomany egymast erdsiti. Ahol a ,természetesség”
nemcsak diszlet, hanem mindségjelzd, ahol a ,biztonsagos” nem remény, hanem
megvaldsithatoé gyakorlat, ahol a ,hatasos” nem vélemény, hanem bizonyitékon ala-
puld tény. Ha ebben a szellemben olvassuk a kdvetkezd oldalakat, a gyogynovények
nem csupan misztikus igéretek maradnak, hanem raciondlisan alkalmazhat6 eszk6zok
a mindennapokban - legyen sz6 egészségmegdrzésrél vagy betegségkezelésrél.
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Mindehire
ugyanugy hatnak

a gyogynovenyek?



z emberek genetikai allomanya nagyon hasonlé (99,7%-ban azonos), igy sok

gyogyszer és gydgynovény hatasa jol megjosolhatd a hatéanyagok szerkeze-

tének ismerete, a laboratériumi kutatasok és az allatkisérletek eredményei alap-
jan. A genetikai hattérben lévo kiilonbségek viszont befolyasolhatjak példaul
a hatéanyagok lebontasat vagy kiiiriilését a szervezetbdl, ahogy azokban a
receptorokban is lehetnek kiilonbségek, amelyekhez a gyogynovények hato-
anyagai kapcsolédnak.

A genetikai hattéren kiviil a hatas kialakulasat az egyes emberekkiils6 és bels6
kornyezete is befolyasolja. Ezek a kilonbségek példaul az emberek életkorilmé-
nyeiben, kulturalisan meghatarozott szokasaiban, az ket korilvevé és bennuk él6
mikrobdk kiilonbozéségében és az elfogyasz-

tott taplalék mennyiségében és 6sszetételében

is megnyilvanulnak, raadasul ezek a korilmé- T 7

nyek egymasra is hatassal vannak. A hatast ezen u a °

kival befolyasolhatja az életkor is.

A nyugtato, altatoé hatdsu
gyogynovények koziil van,

aki a levenduldra, mds a
valeridndra, a komlora vagy

a citromfiire eskiiszik. Ez

nem meglepé, hiszen mind-
egyik gyogynovény egy

kicsit mdsképp hat, ahogy

a nyugtalansdgnak is eltéré
élettani okai lehetnek.

Valésziniileg minden felnott fogyasztott
mar valamilyen recept nélkiil kaphato faj-
dalomcsillapité gyogyszert (amelyek haté-
anyagai egyébként novényi hatdanyagokra
vezethetdk vissza). igy vélhetéen mindenki ta-
pasztalta mar, hogy egyes esetekben ugyanaz a
fajdalomcsillapitd erételjesebben, maskor csak
enyhébben hat ugyanarra a tipusu fajdalmara.
Valészinlleg azzal is sokan szembesultek mar,
hogy amig az egyik csalddtagjuknak segitett a
fajdalomcsillapitd, addig a masiknak nem, vagy
csak enyhén.

A gyogynovények altalaban enyhébb hatasuak a gyégyszerekhez képest, raadasul
nagyon sokféle modon fejtik ki hatasukat a benntik [évé tobb tucat hatéanyag miatt.
Az eddig leirtak tiikrében igy nem meglepd, hogy van, aki egy gyégynovényt teljes
megelégedéssel hasznal, masnak pedig csaldodast okoz alkalmazasa. Az elég-
telen emészténedv-elvalasztas (diszpepszia) példaul sokaknal okoz emésztérend-
szeri panaszokat (puffadast, teltségérzetet, hasi gorcsoket). Szerencsére nagyon sok
gyoégynovényt lehet eredményesen hasznalni ilyen esetekben. Mivel a diszpepszia
hatterében tobbféle emésztéenzim hianya is allhat, ezért mindenkinél mas gyoégy-
novény vagy -kombinacio hozza a legjobb eredményt.

A gyogynovények egyes esetekben tehat nem mindenkire hatnak ugyanugy,
de ez nem is elvarhato toliik. Szerencsére nagyon sok gyogynovény kozott va-
laszthatunk, igy barmilyen egészségiigyi célunk legyen, egy kis probalkozas-
sal megtalalhatjuk azt, amelyik a legelonyosebb a szamunkra.
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Az illoolajok belsoleg
alkalmazva feltétleniil
biztonsagosak/veszélyesek?




z illéolajok nem egységes anyagok, hanem tobb kiilonb6zé vegyllet (tobbnyire

mono- és szeszkviterpének) elegyei. Gyakran tobb szaz 6sszetevobdl allnak,

azonban mindig vannak olyan elemek benniik, amelyek az illéolaj fo ré-
szét alkotjak (példaul a levendula esetén a linalool és a linalil-acetat). Osszességé-
ben azokat az anyagokat soroljuk az illéolajok k6zé, amelyeket préseléssel vagy viz-
g6zzel parolva vonnak ki a gyégynoévénybdl, vizben nem vagy csak nagyon rosszul
oldodnak és szobahémérsékleten szinte tokéletesen elparolognak. Az illéolajokat
nagyon sok teruleten alkalmazhatjuk eredményesen: fokozhatjak az emészténedvek
elvalasztasat, nyugtathatjak a bél- és az idegrendszert, gatolhatjak a patogén kéroko-
z0k fejl6dését az emésztérendszerben és a tlidében is.

Az illéolajok tulajdonképpen rendkiviil koncentralt, szelektiv gyogynovény-
kivonatok. Ez a koncentraltsag a varazsuk és a kihivasuk is: ugyanaz a csepp,
amely egy aromalampaban beillatositja a szobat, bels6leg mar jelentds élettani ha-
tast valthat ki. De mégis hogyan allapithaté meg az emberre vonatkozé bizton-
sagos doazis? Ugyanugy, ahogy mas erds élettani hatasu anyagoknal: allatkisérletek
eredmeényei alapjan. A kiindulépont az ezekbdl szarmazd NOAEL (No Observed Adver-
se Effect Level), vagyis az a legmagasabb dézis, ahol még nem figyeltek meg az éllat-
kisérlet ideje alatt karos hatast. Ezt testsulyra vonatkoztatva (mg/ttkg) rogzitik, majd
két |épés kdvetkezik. EI6szor egy testfelliletet és testtomeget is figyelembe vevé (allo-
metrikus) atszamitas az allatrol az em-
berre, majd ezutan tovabbi biztonsagi
faktorok figyelembe vétele az allatok
és emberek, valamint az emberek és
emberek kozotti genetikai kilonbsé-
gek miatt. A biztonsagi faktorok figye-
lembe vétele utan azembereknél alta-
laban 50-400-szor kevesebb ill6olajat
tartanak biztonsagosnak, mint amit az
allatkisérletek NOAEL-értékébdl meg-
allapitottak. igy amennyiben példa-
ul egy 1 hénapig tartdé patkanyokon
végzett kisérletben 10 mg/ttkg volt az
a szint, ahol nem figyeltek meg mel-
lékhatasokat és a biztonsagi faktort
100-ban hataroztak meg, ugy bizo-
nyosak lehetlink benne, hogy napi 0,1
mg/ttkg ill6olajkomponens az embe-
rek szamara sem jelent egészségligyi
kockazatot, amennyiben csak egy ho-
napig fogyasztjak. Ez egy 60 kg-os fel-
nétt esetén napi 6 mg-ot jelent.




Fontos, hogy az allatkisérletekben mindig az
ill6olajok egyes komponenseit vizsgaljak. Igy
a biztonsagos dozist mindig a vizsgalt kompo-
nens adott ill6olajban jelen lévé mennyisége
alapjan lehet kiszamolni. Ezért is fontos, hogy
a fogyaszto ismert osszetételli, példaul
gyogyszerkonyvi mindségii olajat valasz-
szon: ezeknél a fo komponensek (példaul
mentol a borsmentaolajban, karvakrol és
timol az oregano- és a kakukkfiiolajban, li-
monén a citrusolajokban) mennyisége sziik
tartomanyban mozoghat, a szennyezésekre
pedig szigoru hatarértékek vonatkoznak.
Példaul a koményolaj egyik f6 hatdanyaga a
d-karvon, amelyre a hatdlyos Magyar Gyogy-
szerkdnyv 50-65%-0s aranyt ir el6. Mivel d-kar-
von megallapitott biztonsagos napi adagja 30
mg, ezért a kdbményolajbdl naponta 46,2-60 mg
fogyaszthaté hosszu tavon is biztonsagosan,

Tudta?

Egy gyogynovény tobbféle
illoolajat is adhat fajtdjdatol
fiiggéen: A spanyol rozma-
ringolaj (kamfor-hangsu-
lyos): , élénkit6-melegité”
hatdsu, igy fokuszdlo,
tonizadlo hatdsu és masszd-
zsolajokban is alkalmaz-
zdk. A marokkoi/tunéziai
(1,8-cineol-hangsulyos)
frissebb, ,,eukaliptuszos”
illatu, foképp a léguiti friss
érzetet célzo és konyhai/
aromatikus keverékekben
hasznaljdk.

ami kb. egy csepp kéményolajnak felel meg.

Hiaba tinik azonban a napi 1 csepp illoolaj is kis mennyiségnek, a ,tiszta” il-
lI6olaj kozvetlen lenyelése (pl. kanalrol) helyi irritaciot okozhat a szajnyalka-
hartyan és a gyomorban. Ezért érdemes megfelel6 hordozéval egyiitt alkalmazni
az illéolajokat. Erre gyakran hasznalnak novényi olajat, de taldan még ennél is jobb
valasztas a szuperfinom gydégyndvénypor. A hordozé itt ugyanis szintén hatéanya-
gokban gazdag gyégynovény, amely nem csak az illéolajban 1évé komponenseket
tartalmazza, igy sokkal komplexebb hatas érhetd el. Ez a ,szdraz diszpergalas” kulo-
nosen praktikus, mert az illéolaj a por szemcséihez tapadva stabilabban kezelhetd,
kapszulazhat6, adagolhato, az emésztérendszerben nem okoz irritaciét és konnyen
keveredik a béltartalommal.

Az illoolajokat belsdleg mindig célzott formaban érdemes alkalmazni, ezért
nem mindegy az sem, hogy milyen kapszulaba keriilnek. A borsmenta példaul
simaizmom-lazitd hatasu, igy az alsé nyel6csd-zardizmot is ellazitja, amely kellemet-
len refluxos tlinetekkel jarhat. Ezért a borsmentaolajat bélben oldédé kapszulaban
ajanlott csak fogyasztani. Szintén igaz ez olyan gydgyndvényekre is, amelyek a vé-
kony és vastagbélben fejtik ki mikrobaellenes hatasukat. llyen lehet példaul az ore-
gano- és a kdményola;.

Az illoolajok tehat rendkiviil értékes eszkozok a fitoterapias eszkoztarban, vi-
szont kizarolag megfelel6 minéségben, mennyiségben és formaban alkalmaz-
hatok kockazatmentesen.
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Az etrend-
hiegeszitok
hivatalosan is
hatasosak es
biztonsagosak?




évhit, hogy az étrend-kiegészitokben lévé vitaminokat, asvanyi anyago-

kat, nyomelemeket és leginkabb a gyogynovényeket a hatosag kotelezéen

bevizsgalja, és csak a laborbal kilépve keriilhetnek a polcokra. Valéjaban
Magyarorszagon - az uniés jogszabalyokkal 6sszhangban — az elézetes engedélye-
zés helyett bejelentési (notifikacios) kotelezettség van: a forgalmazé a termék cim-
kéjét és adatlapjat nyujtja be a hatésaghoz, legkésébb a piacra helyezés napjan. A
notifikacié tehat nem mindsit, nem ,engedély”, és 6nmagaban nem akadalyozza
meg, hogy egy nem megfeleld termék is piacra keriljon. A bejelentés célja csupan az
atlathatdsag és a késébbi hatdsagi munkat tamogato nyilvantartas.

A bejelentést kovetéen a hatosag koz-

egészségligyi kockazatértékelést végez- 7

het, de ez nem azonos a termék laborato- T“dta

riumi bemérésével. A kockazatértékelés °

raadasul idoben elkiiloniil a bejelentéstol, Az étrend-kiegészité abban

tovabba nem is hataridos kozigazgatasi kiilonbézik mds élelmiszerek-
eljaras, igy lehet olyan étrend-kiegészi- tél, hogy benniik az élettani
t6, amelyet a hatésag soha nem vet ala hatdssal rendelkezé anya-
kockazatértékelésnek. S6t, a vizsgalat is gok koncentrdlt formdban
tulnyomoérészt dokumentumalapu. Vizsgalja vannak jelen és alkalmasak
a termék jelolését (cimkéjét), azon az dssze- kis mennyiség adagoldsdra

tevok jogszabdlyi statuszat, a betegségkeze- (tehdt példaul kapszula vagy
lésre utalo, ezért tiltott allitasokat. Megnézik tabletta formdjaban fo-
tovabba a cimkén, hogy valamely 6sszetevd gyaszthatok).

nem mindsul-e Uj élelmiszernek az Eurdpai

Uniéban, amely igy hivatalosan nem hozhaté

forgalomba. Szintén megvizsgaljak, hogy valamely 6sszetevéje szerepel-e a hatdsag
mellett mdkodé tudomanyos tanacsadé testiilet altal 6sszedllitott, ugynevezett ,ne-
gativ listdban”, amely a fogyasztdk szamara egészségligyi kockazatot jelenté noévé-
nyeket tartalmazza. Ha ezek alapjan a hatdsag valamit nem tart megfelelének, akkor
a bejelentdt kiegészitésre hivhatja fel. Amennyiben komoly kockazat mertil fel, igy a
forgalmazo székhelye szerinti jarasi hivatalt is utasithatja, hogy intézkedjen a termék
forgalombdl torténd kivondsa érdekében — a gyakorlat alapjan azonban el&fordul,
hogy erre csak a bejelentés utan 5 évvel kerdl sor.

A piacfeliigyelet rendje ezért utélagos és kockazatalapu. A tételes, osszeté-
telre és szennyezéanyag-profilra (novényvédoészer-maradékok, nehézfémek,
mikotoxinok, mikrobioldgia) kiterjed6 vizsgalatokat nem végzik rutinszeriien
minden bejelentett készitménynél; ezek altalaban panasz, bejelentés, célzott
ellenérzési program vagy szuroprobaszerii mintavétel nyoman torténnek. A
fogyasztokat pedig hiaba az érdekelné leginkabb, hogy az étrend-kiegészi-
ton szerepl6 gyogynovény valoban benne van-e a termékben, ha pedig benne
van, akkor abban a mennyiségben és mindségben, ahogy az a cimkén szere-
pel, a hatésagok ezzel a kérdéssel gyakorlatilag soha nem foglalkoznak.
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A hat6sagok maguk is hangsulyozzék: a notifikaciés (OETI/OGYEI/NNGYK) szam fel-
tintetése nem kotelezd, és semmiképpen sem tekinthet6 ,engedélyszamnak”; ilyen
allitds a fogyasztok megtévesztésére alkalmas. Ez a hatésagi eljards nem olyan hiba,
amely felréhaté lenne, hanem a kategoria sajatossaga: az étrend-kiegésziték ugyanis
hivatalosan élelmiszerek, nem gydgyszerek. Amig a gyégyszereknél a forgalom-
ba hozatal feltétele a hatésagi értékelés és engedélyezés, gyartaskozi- és vé-
gellenérzésekkel, addig az étrend-kiegészitoknél kizarolag a gyartonak van
feleléssége, hogy a terméke kedvezo élettani hatasu legyen és ne jelentsen

kockazatot a fogyasztasa.

Mindezek tudataban érdemes valasztani:
ha egy marka rendszeresen vizsgalja a fel-
hasznalt gyogynovény-alapanyagokat és
kovetkezetesen kozzéteszi a laborered-
ményeit, az a fogyaszto szamara nagyobb
garancia, mint barmilyen marketingfogas,
raadasul akar teljesen kivalthatja a hato-
sagi feliigyeletet. Az a biztos, ami mérhe-
to és ellendrizheto - a notifikacié viszont
nem jelent sem tobbet sem kevesebbet
annal, minthogy az étrend-kiegészito
gyartdja eleget tett a bejelentési kotele-
zettségének.

Tudta?

Egy étrend-kiegésziton a no-
tifikdcios szam feltiintetése
nem kotelez6, és nem ,,en-
gedélyszam”, Aki ilyenként
hivatkozik rd, megtévesztheti
a fogyasztot. A szam csupdn
azt jelzi, hogy a bejelenté
benyujtotta az étrend-kiegé-
szito cimkéjét és az adatlap-
jat a hatosdgnak - tehdt sem
mindségi, sem hatdsossdgi
garancidt nem jelent.





