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Az atmenet az élelmiszerként, illetve az egészségta-
mogato, valamint gyogyito célbol fogyasztott nove-
nyek kozott folyamatos. Természetesen vannak olyan
gyogynovények, amelyekre nem tekintiink élelmiszer-
ként, és vannak olyan névényi eredetl ételek és italok,
amelyekre nem tekintlink gyégynovényként, de ez sok
esetben a benniinket éré kulturdlis hatasoktdl is fligg.

A gyogynovények tobbségét az egész vilagon, igy Ma-
gyarorszagon is egészségtamogatas céljabdl fogyaszt-
juk. Ez tobbek kozott annak koszonhetd, hogy a gyogy-
novények egy tekintélyes részét fliszerként is hasznaljuk.
A felhaszndlt mennyiséguktél fligg, hogy ételizesitéként
vagy gyogynovényként tekintlink-e rajuk. Az ételek ize-
sitéséhez altalaban nem kell sokat hasznalnunk be-
I6liik, hiszen az egészséges szervezetnek egy kis se-
gitség is elegendd az emésztés konnyitésére. Amikor
erésebb tdmogatdsra van szlikségiink, akkor valik a flszer
gyogynovénnyé. llyenkor mar tobb kell egy kis csipetnél
bel6le. Ezért haszndlnak gyakran az id6sebb emberek
sok fiiszert ételizesitésre — erre az izérzékelésiik és az
emésztésiik romlasa miatt is sziikségiik van.

Owosi. zilyn
’ (Saliia officinadis)



A gyogynovényekkel kapcsolatosan megfogalmaz-
haté egészségtamogaté hatasokat az Eurépai Elelmi-
szer-biztonsagi Hivatal (EFSA) hivatalos jegyzékben
tartja nyilvan. Ezek az egészségtamogatassal kapcsola-
tos hatasok nem kizarélagosak, ami azt jelenti, hogy 6n-
magaban egy vagy tobb gyégyndvény fogyasztasa nem
elegendd az egészségmegdrzéshez, ehhez kiegyensu-
lyozott étrendre és egészséges életmaddra is szlikség van.
A gyogynovények célzott alkalmazasaval viszont bi-
zonyos megbetegedések kockazata csokkentheto.

Ezek az egészségtamogatd hatdsok hasznosak lehetnek
olyan esetekben is, amikor még nem alakult ki betegség,
de mar sziikség van a megvaltozott élettani egyensuly
helyreallitasra.

Az egészségtamogatd hatasu gydgynovények tulnyo-
mo tobbségével betegségek is kezelhetdk. Ezekrél egy
masik kiadvanyunkban irunk részletesen. A ,,Gyogyitds
és egészségmegorzés novényekkel” cimi konyviink
ajanloja a kiadvany 16. oldalan olvashato.

Owosi. lovenduln
(Lol offialy) <



Az alabbiakban néhany példat mutatunk arra, ho-
gyan alkalmazhatoé egy-egy gyogynovény betegség-
kezelésre és egészségtamogatasra is. A példakbol
jol latszik, hogy a két teriilet sokszor atfedi egymast.

Zold tea

A z0ld teat egészségesen éberséget és koncentraciot fo-
kozd hatdsa miatt fogyasztjuk, de a betegségekhez kap-
csolodo gyengeség, levertség kezelésre is jol hasznalha-
t6. Mivel az egyik legtobbet kutatott gydgyndvény, igy
megalapozottan hasznalhatd szamos betegség megels-
zésére is.

Galagonya viragos hajtasvég

A galagonya viragos hajtasvég gyogyszerként és egész-
ségtamogato hatdsu gydgynovényként is népszerii 40-50
éves kor felett. Gyogyszerként az atmeneti idegi eredet
szivpanaszok (pl. szivdobogas, enyhe szorongas miatti
fokozott szivverés), valamint a mentalis stressz tlinetei-
nek enyhitésére és az alvas el&segitésére hasznalhato.
Egészségtamogato hatasa is hasonlo, hiszen hozzajarul
a nyugodt kozérzethez, valamint a sziv és az érrendszer
egészségéhez, emellett jotékonyan hat a vérnyomasra is.
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|gazi édesgyokeér
Az igazi édesgyokér a medvecukor jellegzetes édes izét
adja, de nagyobb mennyiségben eredményesen alkal-
mazhaté emésztési panaszok tlineteinek enyhitésére,
beleértve a gyomorégést és a diszpepsziat (elégtelen
emészténedv-elvalasztast), illetve hasznalhatd koptetd-
ként a megfazashoz kapcsol6dd hurutos kohogés ese-
tén. Egészséges allapotban tamogathatjuk vele gyom-
runkat, emésztérendszeriinket, tidénket és torkunkat is.

Gorogszénamag

A gorogszénamag gyogyszerként atmeneti étvagytalan-
sag kezelésére alkalmazhaté. Egészségtamogatas célja-
bdl alkalmazva segiti az egészséges vércukor,- vérzsir- és
koleszterinszint fenntartasat, valamint a normalis emész-
tést is. Kismamak az anyatejiik szaporitasara is hasznal-
hatjak, de jo hatassal van a gyomor egészségére is.

A gyogynovények nem csak akkor érdemes fogyasz-
tanunk, amikor mar baj van. Az egészséges életmod
részeként a szervezetiink normalis allapotanak fenn-
tartasara is jo eredménnyel alkalmazhatjuk 6ket.

lypazi. édesqyin
(Clyogliza o)



70 gyogynovény 230 hivatalos
egeszsegtamogato hatasa

A kovetkezé oldalakon szervek, szervrendszerek és
egészségi allapotok szerint mutatjuk be 70 gy6gyno-
vény egészségtamogato hatasat. Az ajanlott fogyasz-
tasi mennyiségek gyégynovényenként és egyészség-
ligyi célok szerint eltérék lehetnek. Altalaban naponta
kétszer 2-3 g szalas gyogynovénytea, vagy 1 gramm
gyogynovénypor sziikséges ahhoz, hogy hgta’s kife-
jezédjon. A pontos adagolas megismerheté tobbek
kozott a , Gydgyitds és egészségmeglbrzés névényekkel”
cimi konyviinkbdl is. :
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EMESZTES-
TAMOGATAS

GYOMOR

EGESZSEGENEK

TAMOGATASA

MAJ- ES EPE-
MUKODES
TAMOGATASA

Foképp keseriianyagokat tartal- Foképp illdolajokat Foképp osz- Komplex hatdssal ren-
maznak, amelyek fokozzdk az  tartalmaznak, ezzel szetett hatdsti  delkezd gyogyndvények:
emésztdnedvek termelését: segitik az emésztést: cseranyagokat  -Kasszia fahéj (kéreg)
«Articsoka (levél) «Borsos menta (levél) tartalmaznak:  +Gorogszéna (mag)
«Cickafark (herba) «Kerti kakukkfi (herba) ~ +Orvosizsdlya  .Gyombér (gyoktorzs)
-Fehér iirom (herba) -Orvosi levendula (virag) ~ (levél) -Igazi édesgyokeér
Izlandi zuzmé «Orvosi rozmaring (levél) <Orvosivasfi  .Kurkuma (gyokeér)
«Kis ezerjofii (herba) (herba) _ *Mezei katang

«Egynyari lirom* (herba)
-Ordogcsaklya

(gyokér Gvitaminnal)
«Tarnicsgyokér

Gyomornydlkahdrtydt védd

hatdanyagokban gazdagok:

+Akacvirag

+lgazi édesgyokér
Koromvirag
+Gorogszéna (mag)
«Orvosi ziliz (levél, gyokeér)
Mdjvédd hatdst hato-
anyagokat tartalmaznak:
Koromvirag

+Tejolto galaj* (herba)
+Voros sz616 (mag és héj)

-Szurolfiu (herba) 55 (herba és gyokér)
-Pltypang
(herba és gyokér)

Simaizom-lazito és
gyomoriiriilést eldsegitd
hatéanyagok:
+Borsos menta (levél)

Gyomoriiriilést eldsegitd hatoanyagok:
+Gyombér (gyoktorzs)

«Kis ezerjofii (herba)
«Pitypang (levél és gyokeér)
+Orvosi zsalya (levél)

Epeelvdlasztdst segitd
kesertianyagokban gazdagok: ~
«Fehér iirom (herba), A
+Mezei katang (herba és gyoker; :
+Orvosi pemetefii (herba)
-Pitypang (herba és gyokeér)

\ Komplex hatdssal

VN7 rendelkeznek:

i -Artlcsoka (levél)
}’/ + Kurkuma (gyokér)

Wl - Mezei zsurl6 (herba)

4/ - Orvosi rozmaring

(levél)

«Szurokfii (herba)
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EMESZTORENDSZER
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EGESZSEGES
ETVAGY
ELOSEGITESE

TELTSEGERZET,
PUFFADAS
MERSEKLESE

SZEKLETLAZITAS

SZEKLETSURITES

UTAZASI
KOMFORT

EMELYGES
CSORKENTESE

Magas keseriianyag-tartalom, emészténedvek Magas keseriianyag- és
kivdlasztdsdt fokozo hatds: illéolaj-tartalom, -~
+Izlandi zuzmé, s EZERJOFU ‘ emészténedvek kivilasztdsdt .
«Kis ezerjofii (herba) -~ i " ' fokozd hatds: <
-Orddgcsaklya * «Articsoka (levél)
(gyokeér C-vitaminnal) «Fehér iirom (herba)
+Tarnicsgyokér

Magas keseriianyag-tartalom, Magas illéolaj-tartalom,
jobb emésztést eldsegitd hatds: , simaizom-lazito hatds: . " a2
'Aftl(SOka |eVE|) - i} «Borsos menta ?;.?-T"'
+Orvosi pemetefu SR (levél) '

(herba) +Orvosi kamilla ?-, e
(virdgzat) j j .

+Tarnicsgyokeér
ORVOSI KAMILLA

Erds hatdsii (antrakinon tipusti) hatéanyagok: " Enyhe hatdst (poliszacharid tipusti) hatoanyagok.
«Alexandriai szenna (levél & papsajtmalyva levél) «Erdei malyva (levél)
+Kutyabenge (kéreg & papsajtmalyva levél) +Akécvirag

«Orvosi ziliz (gyokeér, levél)

Magas cseranyagtartalom, véddréteg kialakitdsa a bélfalon, «
a belek érzékenységének csokkentése: R
«Parlofii (herba) <Fekete afonya (levél) -Palastfii (herba)

Komplex hatds: \ GYOMBER
+Gyombér (gyoktorzs)
£ ;nw

Komplex hatds:
+Gyombér (gyoktorzs)




IDEGRENDSZER

4 & ’
PIHENTETQ ALVAS
TAMOGATASA

POZITIV GONDOLKODAS,
SZELLEMI JOLET
ELOSEGITESE

NYUGODT SZELLEMI
ALLAPOT ELOSEGITESE

SZELLEM|
EGESZSEG
ELOSEGITESE

EBERSEG

Idegrendszerre is hato
illoolaj-komponensek:
Borsos menta (levél)
+Orvosi levendula (virdg)
+Valeriana (gyokeér)

Idegrendszerre is hato
illéolaj-komponensek:
«Borsos menta (levél)
+0rvosi levendula (virdg)
+Valeriana (gyokér)

Idegrendszerre is hato
illdolaj-komponensek:
«Borsos menta (levél)
+Orvosi levendula (virdg)
«Valeriana (gyokeér)

Tobb hatdanyag dltal kivdltott
komplex hatds:

+Ginkgo (levél)

+Kurkuma (gyoktorzs) «
+Orvosi citromf(i (levél)

16bb hatdanyag dltal

kivdltott komplex hatds: V“L\

«Szibériai ginszeng (gyokeér)
«Z0ld tea (levél), «Maté (levél)

Sziv- és érrendszert Komplex hatds:
nyugtatd hatds: +Koml6 (toboz)
-Gglggonyaﬂ ) «Orvosi citromfii (levél)
(virdgos hajta§V§g) «Orvosi kamilla (virdgzat)
«Orvosi somkoré* «Orbancfi* (herba)
(herba) v l
=
‘Y, o LNV
Komplex hatds: .~ g« %
-Kurkuma (gyoktorzs) ¥ R ‘ Soud
3

«Orvosi citromfii (levél)
+Orvosi kamilla (virdgzat)
«Orbancfii* (herba)

%

Komplex hatds: |

Sziv- és érrendszert

nyugtatd hatds: +Komlé (toboz)

-Galagonya «Orbancfii* (herba)
(virdgos hajtasvég) +Orvosi citromfii (levél)

+Szlirds gyongyajak* «Orvosi kamilla (virdgzat)
(herba) -Orvosi pemetefii (herba)
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LEGZORENDSZER

FEJ ELLAZULASANAK
TAMOGATASA

HALLAS TAMOGATASA

LATAS EGESZSEGENEK
ELOSEGITESE

IDEGRENDSZER

ORVOSIZ1LIZ

FELSO LEGUTAK
EGESZSEGE

) r

ALSO LEGUTAK EGESZSEGE
\ ’ )]

Komplex hatds:
+0szi margitvirag (herba,

gyombérrel és kasszia fahéjjal)

Periférids vérkeringést

tdmogato hatdsti anyagok:

«Ginkgo (levél)
Periférids vérkeringést

tdmogatd hatdsti anyagok:

+ Ginkgo (levél)

Bevond hatdsti
poliszacharidok és
antibakteridlis anyagok:
«Erdei malyva (levél)
-Izlandi zuzmoé
-Landzsas utifi (levél)
+Orvosi kamilla (virdgzat)

PARLOF(l

Koptetd hatdsu
szaponinok:
+lgazi édesgyokér
«Kankalin (gyokér & kerti
kakukkf( herba)
«Koromvirag

| KANKALIN |

«Orvosi ziliz (levél, g;ékér)

0521 MARGITVIRAG

Gyulladdscsdkkentd,
antibakteridlis hatdsu
cseranyagok:
«Parlofii (herba)

«Madarkeseriifti (herba)

+Orvosi zsalya (levél)
«Orvosi vasfii (herba)
«Palastfii (herba)

Antibakteridlis és
koptetd hatdst
illéolaj-komponensek:

«Gyombér (gyoktorzs)

«Kerti kakukkfii (herba)‘ -

IGAZI EDESGYOKER I

GINKGD
(PAFRANYFENYG)

Komplex mddon hato /
gydgynaveények: g
«Echinacea (gyokér)
«Borsos menta (levél)
«Cickafark (herba)
+lgazi édesgyokeér
«Kankalin (gyokér
& kerti kakukkfti herba
«Kerti kakukkfii (herba)

-Koromvirag \ \ :

+Kurkuma (gyokér)
+Orvosi pemetefii (herba)

Bevond poliszacharidok

és antibakteridlis anyagok:
«Landzsas utifi (levél)
«Orvosi ziliz (levél, gyokér)

LANDZSAS
UTIF(
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SZIV- ES ERRENDSZER

SZiV- ES ERRENDSZER
EGESZSEGTAMOGATASA

@ VENAK EGESZSEGE

(NEHEZLAB-ERZES)

68 NORMAL VERNYOMAS
ELOSEGITESE
EGESZSEGES VERCUKOR-
@ SZINT TAMOGATASA
MEGFELELO PERIFERIAS
@ ES HAJSZALERKERINGES
TAMOGATASA
NORMAL KOLESZTERIN-
ES VERZSIRSZINT
?‘;ELOSEGITESE

«Fehér bab (héj) javito hatds:

+Fekete afonya (levél) +Kasszia fahéj

+Gorogszéna (mag) (kéreg) \ :
bs - Gyombér (gyokér) +Voros sz616

~_+Kurkuma (gyokér) *Medvehagyma _

Kézvetleniil a szivre hatnak: Zsiranyagcserét befolydsold hatds: ~ Altaldnos erdsitd, robordld,

-Galagonya «Articsoka (levél) antioxiddns hatds:

(virdgos hajtdsvéq) +Gorogszéna (mag) «Csalan (levél Gvitaminnal)
+Fehér fagyongy* (herba)  +Kurkuma (gyokér) «Gyombér (gyoktorzs)
+SzUros gyongyajak* +Maté (levél) +Mezei zsurl (herba)

(herba) «Medvehagyma (levél) «Voros sz616 (mag és héj)

A véndk normdl miikodését tamogatjdk:
+Fekete afonya (levél) -Fekete ribizli (levél) -Hibiszkusz (csészelevél) -Orvosi somkoré* (herba)
+Pasztortaska (herba) -Szirés csodabogyo (gyoktorzs) -Vords sz616 (mag és héj)

Az egészséges vérnyomdst komplex mddon tdmogatjdk:
«Fehér fagyongy* (herba) -Galagonya (virdgos hajtasvég) -Olajfa (levél)
+Orvosi pemetefii (herba) -Vords sz616 (mag és héj) = A

Fokeépp a szénhidrdtok Féképp a sejtek
felszivoddsdt lassit hatds:  inzulinérzékenységét

+Pitypang (herba és gyokér) (mag és héj)

Tamogatjdk a periférids és hajszdlérkeringést:
+Fekete dfonya (levél) -Fekete ribizli (levél)
+Ginkgo (levél) <Hibiszkusz (csészelevél) L
«0rvosi somkoro* (herba) -Palastfii (herba) <
«Sziirds csodabogyo (herba) ;

A koleszterin-felszivoddsdt = A mdj koleszterintermelését . «
gdtlo hatds: csokkentd hatds: X
+Gorogszéna (mag) +Articsoka (levél)
+Fekete dfonya (levél) «Cickafark (herba

(levél)
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NOK EGESZSEGE
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SZEPSEG

MENSTRUACIOS

KOMFORT TAMOGATASA

MENOPAUZA ALATTI JO
KOZERZET ELOSEGITESE

ANYATEJ TERMELODESENEK
ELOSEGITESE

KOROM, HAJ
ES BOR EGESZSEGE

EGESZSEGES TESTSULY
ELERESNEK TAMOGATASA

- . °s oo g 7 yel - e
» +Voros sz6l6 (mag és hé)) > @

A hormonrendszeren Errendszerre hatnak Gorcsoldo, simaizom-lazito

keresztiil hatnak: (érdsszehtizo hatds): hatdsu hatéanyagok:
-Barétcserje* (termés) , A  -Pasztortaska (herba) «Cickafark (herba)

+Gorogszéna (mag) BEE  -Paldstfii (herba) «Szlirés gyongyajak* (herba)
+Orvosi vasfii (herba) = A

ORVOSI VASF

A hormonrendszeren Nyugtatd, lazito hatds: Komplex hatds:
keresztiil hatnak: «Komlo (toboz) +Orvosi zsalya (levél)
+Baratcserje* (termés)
«Orvosi vasfii (herba)

Komplex hatdsti gydgyndvények:
+Gorogszéna (mag)
«0rvosi kecskeruta* (herba)

Magas kovasavtartalom:  Magas
«Mezei zsurlo (herba) polifenol-tartalom:
+Voros sz616 (mag és héj)

Szénhidrdt-felszivoddst ~ Anyagcsere-fokozo hatds: s
csokkentd hatds: «Maté (levél) P
+Bodzavirag
+Fehér babhéj
+Mezei katang
(herba és gyokér) .
+Orvosi kamilla (virdgzat) ~

e

GORGGSZENA |
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HUGYUTAK

0@ O B

VITALITAST FOK0Z0
HATAS

UTAZASI KOMFORT

|ZZADAS, VEREJTEKEZES
MERSEKLESE

HUOGYUTAK
EGESZSEGENEK
TAMOGATASA

PROSZTATA

EGESZSEGENEK
TAMOGATASA |

+Hibiszkusz (csészelevél)
+Maté (levél)
+Tarnicsgyokér =
+Voros sz616 (mag és héj)
Komplex hatds:
+Gyombér (gyoktorzs)

Komplex hatds: i '__ L g
+Gyombér (gyoktorzs) GYOMBER g, ; daadl )

Komplex hatds:

+Orvosi zsalya (levél) HIBISZKUSZ |

Higyiiti fertétlenitd hatdsi ~ Immunrendszer miikodését ~ Komplex hatds:

hidrokinont tartalmaz: segitd hatéanyagok: «Csalan (gyokér)

+Orvosi medveszol6* (levél)  <Echinacea (gyokeér) «Kisviragui fiizike (herba)
«Madarkeseriifi (herba)

Gyulladdscsokkentd és prosztatanovekedést  Gyulladdscsokkentd és prosztatanivekedést
qatlo (5-alfa-reduktdz és aromatdz enzim): qatlo (5-alfa-reduktdz enzim):
«Csalan (gyokeér) «Kisviragui fiizike (herba)

ORVOS] _
MEDVESZOLO

KISVIRAGU
FOZIKE




IMMUNRENDSZER
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CSONTOK , IZULETEK
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IMMUNRENDSZER
EGESZSEGE

ALLERGENEKKEL
SZEMBENI ELLENALLAS

ADAPTOGEN HATAS

ZULETEK
EGESZSEGENEK
TAMOGATASA

(SONTOK, PORCOK
EGESZSEGENEK
TAMOGATASA

Az immunrendszert Antioxiddns hatds: Immunrendszert

a légutak egészségén -Borsos menta (levél) stimuldlo hatds:
keresztiil tdmogatd hatds: «Csalan (levél G-vitaminnal) «Echinacea (gyokér)

+Bodzavirag «Csipkebogyo (terméshds) +Szibériai ginszeng (gyokeér)

*Igazi édesgyokér -Gyombér (qyoktorzs) A

+lzlandi zuzmé -Orvosi rozmaring (levél) W

«Kerti kakukkfii (herba) I o0
e 4 .

«Landzsas atifi (levél)

Komplex hatdsti gydgyndvény: = ) _’
«Kurkuma (gyokér) ;
Komplex hatdsti

gyégynavények:

+Szibériai ginszeng
(gyokér)
+lgazi édesgyokeér

Anyagcserét fokozo, Komplex hatds:
salaktalanito hatds: «Csipkebogyo (terméshus)
«Fekete ribizli (levél) «Kurkuma (gyokér)
«Tyukhdr (herba)

Kollagénképzddést tdmogatd hatds:
«Csalan (levél Gvitaminnal)
+Csipkebogyo (terméshis)
«Fiizfa (kéreg G-vitaminnal)
«Nyirfa (levél C-vitaminnal)
-Ordogcsaklya (gyokér G-vitaminnal)



Konyvajanlo

Gyagyitas és egészsegmegorzes
novényekkel

Konyviinkben tdbb mint 100 gydgyndvényt mutatunk be
részletesen, amelyekhez kapcsoléddan 700-nal is tobb tu-
domanyos kutatast értékeliink megalapozottsag szerint.

A tébb mint 200 betegségkezelésre vonatkozé ajanlast az
Eurdpai Gydgyszeriigynokség Gyodgynovény Szakbizott-
saga (EMA HMPC) monografidi alapjan hatdroztuk meg.

A koényvben szerepl6 tobb mint 400 egészségtamogatd
hatast az Eurépai Elelmiszer-biztonsagi Hivatal jegyzéke
alapjan allitottuk ossze.

A gyogynovényekkel kapcsolatos rengeteg adatot és in-
formaciot 300-ndl is tobb szines képpel tessziik kdnnyen
befogadhatoéva.

A konyv az Accredit Laboratérium Kft.
és az Indikacio Kft. kozos gondozasaban jelent meg.

Gyogyitas es
egeszsegmegorzes

novenyekkel

| 100 gvéoynévény részletes bemutatésa

00 tudomanyos kutatas értékelése

(0 hivatalos ajanlas betegségkezelésre

00 uniés egészségtamogatoé hatas

! 300 szines gyégynévényfotd

gyogynoveények térténete ¢ {6 hatbanyagok ¢ kutatasi modszerek
készitmények értékelése * mindségi szempontok * névénygylijtés
ellenjavallatok * kolcsénhatasok * kockazatok * mellékhatasok
gyogynovények gyermekeknek, varandéssag és szoptatas alatt

28

_..**;J

ACCR=DIT



https://javallat.hu/konyv
https://javallat.hu/konyv

Gyagyitas és egaszségmegorzes novényekhel

Papp Janos

szerkeszté, szerzé

Okleveles kertészmérnok,
gyogynovény-alkalmazasi
szakmérnok, fitoterapeuta.

Toébb mint szdz gydgynovény
alapu, egyedi gydrtds-
technoldgidju élelmiszer
és étrend-kiegészité kifejlesztje.

A konyv szahértoi:

Dr. Csupor Dezso DSc

szerzo, lektor

Az MTA doktora, szakgyogyszerész,
gyogyndvény-kutato.
Allamilag elismert gyégyszerellenérzés,
farmakogndzia (természetes eredetii
gyogyszer) szakérto.

Evtizedek 6ta oktat fitoterdpidt
gyogyszerész- és orvostanhallga-
téknak. Szamos, gyégyndvényekkel
kapcsolatos és szakkonyv szerkesz-
toje, szerzbje, tdrsszerzdje.

Dr. Csupor-Loftler
Boglarka PhD

lektor

Szakgyogyszerész, gyogynovénykutato,
tudomanyos tanacsado.
Allamilag elismert gyégyszerellenérzés,
farmakogndzia szakértd.

Szdmos, gyogynévényekkel
kapcsolatos tudomdnyos kbzlemény
és szakkonyv szerzdje, tdrsszerzdje.
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Gyagyitas és egészsegmegorzes
novéenyekkel

A 240 oldalas konyvben szamos, gyogynovényekkel

kapcsolatos kérdésre talal hiteles valaszt:

« Mikor érdemes gyogyszert és mikor gydgynovényt
valasztani?

+ Milyen betegségekre hasznalhatok?

« Hogyan tamogatjak az egészséget?

+ Honnan tudhato, hogy hatasos egy gyogynoévény?

+ Melyek a fontosabb gyégynovény-hatdanyagok?

+ Mennyi van beldluk egy gyogynévényben?

+ Mire és hogyan hatnak?

« Milyen gydgynovénykészitményt érdemes valasztani?

« Vannak kockazatai a fogyasztasuknak?

+ Lehet 6ket hasznalni varanddssag és szoptatas alatt?

+ A gyermekeknek milyen gydgynovények adhatok?
Hany éves kortol?

« Milyen min&ségi feltételeknek kell megfelelnie egy
gyogynovénykészitménynek?

+ Hol, hogyan és mikor gyUjthet6k?

A konyvbol 60 bemutato oldal ingyenesen
letoltheto a javallat.hu webaruhazban,
ahol teljes konyv is megvasarolhato:

javallat.hu/konyv
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E-konyv
15 gyakori tévhit
a gyogynovenyehrol

A gyogynovényekkel kapcsolatban nagyon sok tévhit
kering a kéztudatban. Ezek hdtterében sokszor régi
beidegzédések dlinak, de az is el6fordul, hogy az uj
kutatdsi eredmények félreértelmezése alapjdn ala-
kulnak ki rossz elképzelések veliik kapcsolatban.

A kovetkezo, gyogynovényekkel kapcsolatos
gyakori tévhitekrol olvashat a kiadvanyban:

1. Atermészetes eredetl hatéanyagok jobbak
mint a szintetikusak?

gyakori

2. Jobbak az egy hatéanyagra standardizalt ; E tEVh\I e
gyogynovénykivonatok? " @ \"E%ﬁ;ﬁ; :

3. A gyogynovényeknek nincsen mellékhatdsa? : =g “‘\' W

4. A gyogynovények csak betegségek d gy ogy nove ny EhTOI

kezelésére alkalmasak? ——

INDIKACIO

5. Sok gydgyndvény jobb, mint egy?

6. A népigyogyitdk jobban ismerik
a gyogynovényeket, mint a gydgyszerészek?


https://javallat.hu/15-tevhit

A gl)(’og_)’f\ovenyek szakszerU alkalmazasat
csak klinikai kutatasok tamaszthatjak ala? &

3 3 gyes gyégyndvények valéban megsziintethetik a gybgyszerek véralva-

E % t, masok pedig fokozhatjak t azonban

gyogynovények dasgatlé (,vérhigits") haté
vizsgald inikal szinte kivétel nélkill laboratériumi és Sllatkisérletek adata
esetek 95 57477 Amennyiben a hatast embereken, Kiinikai vizsgéla-

nagyon ritkén igazol6-

n széraz kivonatot tokban nézték, gy ez csak
dott be. Ennek oka azlehet, hogy a gyégyndvények 7
teripis dézisa jellemzgen nem tartalmaz elegen- u a A

8. Aszarazki i .
zaraz |Yonatokjobbak, mint mas N
gyogynovény-készitmények? N
| 4 Hoded é d6 véralvadast gatlé vagy fokozo hatéanyagot ah-
b, 1 A e o hoz, hogy érdemben befolydsolja 2 gy?gyszetek Nagyon sok

.

9 Kar d'k A A\V/A hatasét. A legtobb gyogynvény vérhis Ggynéveéns

‘ osodik a gyogynovénytea fémedényben 6 | . N e A e el "
y en rozve ] ¥ i kutatast @ @ Vagy gyimolcse. Mivel a gyégyndényekbl vérnyomds- és vér-
! a ) ; sval, talaban sokkal kevesebbet fogyasztunk, ezért a cukorszint-csok-
- 4 kenté hatdssal is.

hatas is kevésbé érvényesil.

4 s
fémkanallal k
anallal keverve? : :
ot ban
k ahatésa® A hivatalosan ajanlott fogyasztési mennyiségek
1 O A A ~ 4 7 &3 A gyogynﬁvén‘lb mellett nem szamottevd a kovetkezd gyogyndvények véralvadasg

. g yo g y nove nytea k ne z. .. P 2 benne vannak e teljosség igénye nelkil: galagonya, kurkuma, fokhagyma ‘adeskom
m izes |t h eto k7 k. A kérdél orvosi kecskeruta, ginkgo, homoktd rvosi somkoré, szurokfi, nizs, 8szi
¢ milye margitvirag, pitypang, gorgszéna, csaln, gyombeér.

ezekhez. A noven| T e e
Jan egy specid Csupén néhiny gyogymavény esetén ajanio
& példaul a rétilegyezofd, a fizfakéreg vagy &

iket egy €10
dagolését célszerd mindig egy adott étrendhes beallitani.

11. A gyé HVE . oo
gyoégynovények hatasa mindig késébb jelentkezik? ‘ W L

a sejtek véd s
6 a ietetikusanak tanacsat, az életméd-

tt valéban 6vatosnak lenni, igy
KGrisleveél fogyasztésakor.

lel6 szilard’
5" gyogyszer adagjst a megvaltozott étrend-

12. A Agynové .. , ) :
gyogynévények nagy tobbsége ,vérhigitd” hatasu? =~ Was i o
TR T e e e T

ti komplikaciok elkeriilése érdekében.

-
pee ] b,

itz 9y —
he

pedig?
kenb’

13. Mindlenkire mindig ugyanugy hatnak
a gyogynovények?

14. Vér,and§§ség és szoptatas alatt nem lehet
gyogynovényt fogyasztani?

15. A,gy,ermekeknekjobb természetes
készitményeket adni?

A kiadvanybol 10 bemutatoé oldal ingyene-
sen letoltheto a javallat.hu webaruhazban
ahol teljes kiadvany is megvasarolhato elektroniktlls
formaban: javallat.hu/15-tevhit
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Mire valo? 70 gyogynovény 230 hivatalos egészségtamogato hatdsa
Irta és szerkesztette: Papp Jdnos

A kiadvdnyban taldlhatd ajdnldsok nem helyettesitik az egészségligyi szakemberekkel vald konzultdciot.
Személyre szabott egészségligyi tandcsokért forduljon kezel6orvosdhoz, gyégyszerészéhez, dietetikusdhoz!
A kiadvdnyban taldlhatd informdcidk a tudomdny, a hivatalos dlldsfoglaldsok

és a jogszabdlyi kérnyezet 2023. évi dlldsat tlikrozik.

Képek: Shutterstock
A kiadvany az Indikacié Kft. gondozasaban jelent meg 2023-ban.
Felel&s kiadé: Papp Janos

© Minden jog fenntartva. A m( egyetlen részlete sem haszndlhatd
a kiado el6zetes irdsbeli engedélye nélkiil.
A ml kizdrdélag magdncélra nyomtathato.
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