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- Akar betegsegmegelozesrol akar enyhebb lefolyasu 1
kérfolyamatok kezelésérdl van sz6, a vitamintartalma, =
immunerositd, roborald hatasu gyogynovények, '
gyogynovényes készitmények fogyasztasa az egyik
legegyszerUlbb és legbiztonsagosabb modja
immunrendszerunk erésitésének.

Az aktualis jarvanyhelyzeten tul, ez

az idészak kedvez a kdzdonséges natha
(megfazas) és a virusos megbetegedé-
sek megjelenésének. A gyégyndvények
védémechanizmusanak alapja, hogy

az emberi szervezet immunrendszerét
nagymértékben felerdsitik, igy maga

a szervezet segit legydzni a betegsége-
ket, de sok gydgyndvény ezen kivdl

a kialakult tiinetek enyhitésében is segit.

A koronavirus ellen nem hatnak
Az Uj tipusu koronavirus fertézés
(Covid-19) kezelésére szamos praktikat
és csodaszert ajanlanak akar internetes
oldalakon is az dvatlan felhasznaloknak.
Mivel egy teljesen Uj virusrél van szo,
amit csupan egy éve ismerttink meg,
ezért a potenciadlis gyogyszerek, vakcinak
tesztelése még a mai napig is tart.
Nyilvanvaléan a valogatott hazi praktika-
kat, tanacsokat nem ellendrizte és tesz-
telte senki. Sok gyogynovényrdl hallani,
hogy virusellenes, antiviralis hatasa révén

perspektivikus lehet a koronavirus ferté-
zés megeldzésére, kezelésére. Fontos
tisztazni, hogy ezek csupan feltételezé-
sek jelenlegi tudasunk szerint: a gyogy-
novényekkel szerzett korabbi tapasztala-
tok, bizonyitékok nem alkalmazhatoak
automatikusan mas fertézésekre, mar
csak azok eltéré mikodése, fertézéké-
pessége miatt sem.

A betegség kezelése egyértelmien
orvosi feladat, azonban a betegség elleni
védekezés egyéni érdeke és feladata min-
denkinek. Ehhez a jarvany ideje alatti sza-
balyok (tomeg kerulése, tarsas érintkeze-
sek minimalizalasa, alapos, gyakori
kézmosas, szajmaszk hasznalata) betarta-
saval és szervezetlink védekezdképessé-
gének, immunrendszertinknek a tudatos
és tervezett megerdsitésével tehettink
legtobbet. Ennek alapja az egészséges,
kiegyensulyozott allati fehérjét is tartalma-
26 taplalkozas, amit érdemes lehet vitami-
nok, étrend-kiegészitck, gyogynovények
fogyasztasaval kiegésziteni.

~

Megfazasra j6 a bibor kasvirag

A bibor kasvirag, vagy ahogy sokan isme-
rik, Echinacea purpurea, mely 2020-ban
az év gyogynovénye is volt, egyike leg-
jobb immunstimulans hatasu gyogyno-
vényeinknek, hatasat azimmunsejtek
aktivalasan keresztul éri el.

A bibor kasvirag gyokere és viragzoé haj-
tasai értékes hatdéanyagokat tartalmaz-
nak: cikoriasavat, alkilamidokat, polisza-
charidokat, illdolajat, flavonoidokat és
poliacetiléneket. A névénybdl készult
termékeket elsésorban a téli megfazasos
megbetegedések megeldzésére és
gyogyitasara, az influenza, a felsé léguti
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betegségek kezelésére hasznalhatjuk,
ezenkivll nehezen gyégyulod sebek,
fekélyek, gyulladasok gydgyitasara is
alkalmazhato kuilséleg.

A bibor kasvirag tartalmu készitmények
a legtobb esetben a novények gydkeré-
nek alkoholos kivonatat, ritkabban a féld
feletti rész préslevét tartalmazzak.

A kasvirag hatdanyagainak egy része
héérzékeny, ezért tea formajaban
fogyasztva nem ugyanugy fejti ki hatasat.

@Alkalmazését a megfazdsos megbe-
tegedés elején kell elkezdeni, human vizs-

galatok eredményei alapjan igy a beteg-
ség lefolyasa lerévidilhet, valamint

a tlinetek is enyhébbek lehetnek.

12 éves kortdl adhatéak a bibor kasvirag-
bol készlilt termékek, gyermekeknek min-
dig az alkoholt nem tartalmazo készitmé-
nyeket valasszuk.

Nemcsak gydny6rd, azimmun-
rendszer is felporog téle

Kedvezd hatassal van immunrendsze-
rinkre a dél-afrikai muskatli is, melynek
gyokerét mar az afrikai bennszUlott tor-
zsek is el6szeretettel hasznaltak koho-
géscsillapitasra és mara az eurépai
orvoslasban is helyet kapott.

A dél-afrikai muskatli gyokér hatdanyag-
kent cserzéanyagokat €s kumarinokat
tartalmaz, melyek fontos szerepet jatsza-
nak a névény immunstimulans és anti-
bakterialis hatasaban. Aktivizalja

az immunrendszert és csokkentheti

a felllfertézédés esélyét, igy virusferts-
zések okozta akut léguti betegségek
tlneteinek enyhitésére, azimmunrend-
szer tamogatasara, igy a gyogyulas el6-
segitésére alkalmazhato.

@A beldle készlilt készitményeket
fogyasszuk, szilard (tabletta), folyékony
(csepp vagy szirup) formajaban is besze-
rezhetd, utobbi elsésorban kisgyermekek
és id6sek szamara idealis alkalmazasi

forma. Terhesség, szoptatas, sulyos maj-
és vesekarosodas esetén, illetve 6 éves
kor alatt fogyasztasa nem ajanlott.
Alkalmazasa esetén mindenképpen eléze-
tes orvosi konzultacio szikséges, mivel
véralvadasgatlokkal egyidejlileg fogyaszt-
va, fokozhatja azok hatasat.

A gyogyndéveény, amit ehetiink,
ihatunk, kenhetiink

A homoktdvisnek termését, levelét és

a magjabadl préselt olajat hasznaljuk.

A narancsszin( bogyok fogyasztasa
magas C-vitamin tartalmuknal fogva, ami
kb. tizszerese a citroménak, nagyban
hozzéjarul azimmunrendszer megfeleld
mUkodéséhez, altalanos erdsité hatasu.
Ertékes anyagokban bévelkedik

a homoktovis: C-vitaminon kivul mas
vitaminokat és provitaminokat is tartal-
maz: E-vitamint, tokoferolokat, karotinoi-
dokat, ezenkivil nyomelemeket, asvanyi
anyagokat, antioxidans hatasu flavonoi-
dokat, Omega zsirsavakat, a teljesség
igénye nélkdl. A homoktdvis termés
akkor valik fogyaszthatéva, ha megcsipi
a dér, szezonja igy a téli, hideg megfaza-
sos-influenzas idészakban van.

@Fogyaszthatjuk az érett gylimolcso-
ket, a gyimolcslevet, vagy gyimolcspépet
mas zoldségekkel, gyliimolcsokkel vegyit-
ve, turmixok, smoothie-k alkotérészeként,
mézzel édesitve. Az érett bogyok vitamin-
és hatéanyagtartalma fagyasztas soran
csak kis mértékben, azonban hékezelés
hatasara jelentésen csokken. Ezért része-
sitstik elényben a friss gyimolcsbdl, eset-
leg fagyasztassal tartositott termékeket
az élelmiszeripari feldolgozason ateset-
tekkel szemben, mivel utébbiak (lekvarok,
cukorkak, beféttek, szorpok) csupan élve-
zeti értékkel birnak. Az értékes bogyokat
szaritott formaban és gyogyaszati készit-
ményekben is megtalaljuk, igy akinem
akar a konyhaban sok idét tolteni, az kony-
nyedén beszerezheti ezeket a patikakban.

A tél tiize gyogyit

Magas C-vitamin tartalmanal fogva eré-
sit6, ,roborald” hatasu gydgynovénylnk
a csipkebogy® is, mely tulajdonképpen

a vadrozsa-félék termése. B-vitaminokat,
szinanyagokat, gyimolcssavat, cukrot és
cserzdanyagot is tartalmaznak érett,
piros termései. Vitaminpotlasra, a napi
ajanlott bevitel fedezésére hasznalhatd
amegfazasos, fertézéses téliidészakban.

@Fogyasztésa 6nmagaban és mas
gyogynovényekkel — példaul hibiszkusszal

- tea formajaban, vagy étrend-kiegészitd,
vitamin készitmény formajaban ajanlott.
Kellemes ize miatt az élelmiszeripar is
hasznalja, azonban csak a hékezelés nélkdl
készlilt csipkebogyd készitményeket java-
solt fogyasztani vitaminpotlas céljabdl,
mivel hatéanyaga, a C-vitamin, héérzé-
keny. Teaként alkalmazva ezért nem forra-
zatot, hanem hideg vizes kivonatot készi-
tlink a csipkebogyd hisabdl: azt szoba-
hémérséklet vizzel ledntjuk, 5-10 6ran at
allni hagyjuk, majd sz(rés utan fogyaszt-
juk. Adagolasaval figyeljink: nagy
mennyiségben fogyasztva hashajto
hatasa lehet.

Gyogyit a magyar fold
Gyogynovényteak vasarlasakor min-
dig figyeljink arra, hogy a vasarolt
termék ellenérz6tt mindségu legyen:
ha a termék csomagolasan szerepel,
hogy ,gyégyszerkonyvi minéségud”,
akkor biztosak lehetlink abban, hogy
a benne [év6 gyogynévény tartal-
mazza az el6irt hatdbanyagmennyi-
séget, igy a belble készlilt tea
valéban hatasos lesz. A gyogyteak
fogyasztasakor kdvessiik a csoma-
golason feltlintetett indikaciokat

az adott gyogynovény adagolasara,
az elkészités modjara, fogyasztasara,
vonatkozoéan. Valasszuk a gyégyszer-
tarakban, gyogynévényboltokban
kaphato jol ismert és megbizhaté
hazai cégek termékeit, mert az igazi,



