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1. Bevezetés és célkitiizések

Az ADHD (Attention Deficit Hyperactivity Disorder), vagyis a figyelemhianyos hiperaktivitas zavar
egy neurodevelopmentalis (idegrendszer eltér6 fejlédésének koszonhetd) allapot, amelyet a figyelem
fenntartasanak nehézsége, a hiperaktivitas és az impulzivitas jellemez. A Centers for Disease Control
and Prevention (CDC) szerint az ADHD a leggyakoribb mentalis elvaltozas a gyermekek kdérében, és
a becslések szerint csak az Egyesilt Allamokban mintegy 7 millio 3-17 éves gyermek érintett
(Centers for Disease Control and Prevention) (CDC, 2024). Sajnos egyeldre nem allnak rendelkezésre
hazai pszichiatriai epidemioldgiai adatok az ADHD-rél.

Mivel az ADHD tlnetei jelentds hatassal lehetnek a mindennapi életre, példaul a tanulmanyi, illetve
a munkahelyi teljesitményre és a tarsas kapcsolatokra, fontos mieldbbi diagnosztizalasa és a
szakszer( terdpia megkezdése. A pontos diagndzis felallitasat kizardlag szakember (pszichiater vagy
Klinikai pszichologus) végezheti el. A kezelési lehetdségek kozé tartozik a gyodgyszeres kezelés, a
pszichoterapia, a viselkedésterapia, illetve kiegészitésként egyre tobb alternativ terapias lehetdség is
alkalmazhat6 (Mattiassich-Szokoli, Sofi, 2022).

Dolgozatom célja, hogy az orvosi kezelések mellett bemutassa azokat a terapiakat, melyek
megtamogathatjak ezen kezeléseket. Ezért szamba veszem az idegrendszerre haté gyogyndvényeket,
és a bel6lik késziilt gyogyhatast készitményeket, melyeket mér sikerrel alkalmaztak az ADHD
tlneteinek enyhitésere.

Az ADHD tiineteinek mértékétol fiiggben egyéb alternativ terapiak is igénybe vehetdek akar
gyogyszeres kezelés nélkil is (e terapidk bemutatasra kerllnek a dolgozat tovabbi részeiben).
Amennyiben gydgyszeres kezelés mellett alkalmazunk idegrendszerre hatd drogokat, gyogyhatasu
készitményeket, fontos figyelembe venni, hogy a gyogyndvenyek kdlcsénhatasba léphetnek a
gyogyszerekkel és mas kezelésekkel.

Tehat a gyogynovények és természetes gyogymodok tamogatd eldnyodket nytjthatnak az ADHD
tlneteinek kezelésében, de ezeket egy atfogd kezelési terv részeként kell figyelembe venni, amely

magaban foglalja a hagyomanyos orvosi megkdzelitéseket és viselkedési terapiakat.



2. Szakirodalmi attekintés
2.1. Az ADHD fogalma

A figyelemhidnyos hiperaktivitas zavar korunk egyik leggyakoribb gyermek- és serdiil6kori
viselkedési zavara, amely 6roklédhet, de fontos megjegyezni, hogy a genetikai tényezék mellett a
kornyezeti hatasok is jelentds befolyassal birnak (Jancso-Farcas, 2021). Tehat tobb tényezo
szinergista egyutthatasaként jon létre (Luo et al., 2019), igy nem tudunk csupén egyetlen okot
megnevezni, ami felelés lenne a kialakulasaért. Az orvos, pszichoterapeuta Dr. Maté Gabor Szétszort
elmék cimi kdnyvében (Maté, 2021) hosszan ir arrdl, hogy az ADHD kialakulasdban mekkora
jelentdsége van a kornyezeti tényezoknek is: interjuiban tobb sziilé is beszamol arrol, hogy
gyermekiiket els6 éveikben nagy stressz hatasok érték.

A gyerekek korében az ADHD eléfordulasa az Egyesiilt Allamokban és mas fejlett orszagokban
altalaban 5-10% ko6zott mozog. Egyes forrasok szerint a diagnosztizalt ADHD eseteinek 70-80%-a
figyelemhianyos zavarra és a hiperaktivitasra vonatkozik. A filk esetében az ADHD el6fordulasa
gyakrabban diagnosztizalhatd, mint a lanyoknal. A fiuk és lanyok aranyaban 2:1 vagy 3:1 kozotti
eltérést taldltak. A serdiilékortaak korében a diagnosztizalt ADHD el6fordulasa 4-7% korili. Ekkorra
sok esetben a tiinetek még mindig fennallnak, és gyakran az iskolai teljesitmény és a szocialis
kapcsolatok terén jelentkeznek problémék. A nemek kdzotti eltérés ebben a korban is megmarad, a
fiok esetében gyakoribb a diagndzis, de a lanyoknal is ndéhet a diagnosztizalt esetek széma.
Feln6ttkorban ADHD-t diagnosztizalni nehezebb, de becslések szerint a felndttek 2-5%-anak lehet
ADHD-ja (Jancso-Farcas, 2021). A nemek kozotti eltérés felnéttkorban is folytatodik, a férfiak
esetében gyakrabban diagnosztizaljak az ADHD-t, de a n6knél is jelent6s szama diagnozis fordul eld.
Az ADHD-val érintettek életébdl gyakran hianyzik a kiegyensulyozottsag. Jellemzo6 rajuk tovabba a
gyenge koncentracios készség, emiatt neheziikre esik egy feladat, vagy munka befejezése. Figyelmiik
rebbenékeny, mintha elszakadnanak a kilvilagtol. A hiperaktivitads tiinete allandd6 mozgéasban
nyilvanul meg, gyakran veszélyérzet nélkil. Az ADHD-s gyerekek is megtanulhatnak id6vel iilve
maradni, de ilyenkor is félszkel6dnek, 16baljak a labukat, vagy keziikkel dobolnak. Az impulzivitas
is gyakori szimptoéma: olyan, mintha csak a ,,most” létezne szamukra, nem tudnak Kivarni.

Szocialis nehézségeik is gyakran adddnak: kihivast jelent szamukra a tarsas szabalyok betartasa, és
fejletlen az oOnszabalyozasi mechanizmusuk. Kielégitetlen vagyuk a masik ember figyelmének
felkeltése, megtartasa, extrémebb esetekben akar hisztérikus rohamok, vagy dramai kirohanasok altal.
Gyors ¢és sz€lsséges hangulatvaltozasok is jellemezhetik: til erds érzelmi reakciok, vagy épp az

érzéketlenség.



2.2. Az ADHD orvosi kezelése

Az ADHD kezelése &ltalaban az egyén igenyeihez igazitott terpidk kombinécidjaval torténik. A
gyogyszeres kezelés soran leggyakrabban alkalmazott terdpiak kozott stimulansok, mint a
Metylphenidate (pl. Ritalin, Concerta), vagy Amfetaminok (pl. Adderall, Vyvanse), a nem
stimulansok kodzott pedig az Atomoxetin (Strattera), Guanfacin (Intuniv), és a Klonidin (Kapvay)
alaptl gyogyszerek szerepelnek. A gyogyszereket csak szakorvos irhatja fel, és szigort ellenérzés

mellett szedhetdek az eldirt adagok.

2.3. A diagnozis

A figyelemhianyos hiperaktivitas-zavar diagnosztizalasanak torténete az 1900-as évek elejére nyulik
vissza. Az els6 megkdzelitések és leirdsok az ADHD tiineteivel hasonld allapotokrdl a XX. szazad
elejére datalhatok, de az ADHD hivatalos diagndzisaként valé elismerése az 1960-as és 1970-es
években tortént. A modern ADHD diagndzis alapjat az 1980-as években az Amerikai Pszichiatriai
Tarsasag altal kiadott DSM-III (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, 3. kiadas)
képezte (Klein, 2019). Ez a kiadas vezette be az Attention-Deficit/Hyperactivity Disorder kifejezést
és definialta a diagnosztikai kritériumokat. Azo6ta a diagnosztikai kritériumok és a megértés
folyamatosan fejlédtek, a legjabb verzido a DSM-5, amely 2013-ban jelent meg. Az ADHD
diagnozisahoz a tineteknek meg kell felelnitik a DSM-5 (Diagnostic and Statistical Manual of Mental
Disorders, 5. kiadas) altal meghatarozott kritériumoknak. Ezek kozé tartozik példaul a
figyelmetlenség, hiperaktivitas és impulzivitas, amelyek legalabb hat hdnapon keresztiil fennallnak,
¢s jelentdsen befolyasoljak a mindennapi mikddést.

Az ADHD-t diagnosztizalhatjak gyerekeknél, serdiiléknél és felndtteknél is, és a tiinetek megjelenése
életkoronként véltozhat. A diagnozis soran fontos kizarni mas mentalis egészségugyi allapotokat,
amelyek hasonl6 tiinetekkel jarhatnak, mint példaul a szorongast, a depressziot vagy a tanulasi
zavarokat.

Dr. Maté Gabor szerint azonban a diagnozis felallitdsa nehéz, mert a tlinetek nem unikalisak, €s
kiilonbozé fokozatai is lehetnek. ,,A figyelemhiany zavar helyzetfiiggd, adott koriilményektdl
fliggden nagy eltérések lehetnek abban, hogy milyen erdsen jelentkezik az adott személynél. Vannak
olyan tandrak, amelyeken a figyelemhiannyal €16 gyermekek sokkal jobban teljesitenek, mikozben
mas Orakon szétszortak, eredménytelenck, sét esetleg rendbontdéan viselkednek. Stressz hatasara
hirtelen faradtsaggal reagalnak. A tanarok emiatt konnyen azt a kdvetkeztetést vonjak le, hogy a
gyermek sajat maga donti el, mikor legyen szorgalmas és mikor ne. Sok figyelemzavarral él6

gyermeket szidnak le és szégyenitenek meg az osztily nyilvdnossaga el6tt rendszeresen olyan



viselkedéseért, amelyet egyaltalan nem szandékosan valaszt. Ezek a gyerekek nem szant szandékkal

figyelmetlenek vagy engedetlenek” (Maté, 2021).

2.4. Mellékhatasok

Az 1970-es években terjedt el az ADHD-val diagnosztizaltak stimulansokkal torténé kezelése.
Gyermekek esetében a gydgyszeres kezelést stlyosabb esetekben érdemes alkalmazni, de még
ezekben az esetekben is jo gyakorlat az, ha pedagdgiai-pszicholdgiai médszerekkel megtanitjak a
gyereket arra, hogy 6nmagan uralkodjon.

A leggyakrabban hasznalt gyogyszereket az alabbi tablazat (1. tAblazat) foglalja 6ssze.

1. tblazat: ADHD kezelésében alkalmazott gyogyszerek és hatéanyagaik

Stimulansok
Kereskedelmi elnevezésik Hatbanyag
Adderall, Adderall XR Amfetamin
Dexedrine, Dextrostat Dextroamfetamin

Ritalin, Ritalin SR, Ritalin LA | Methylphenidate
Metadate ER, Metadate CD Methylphenidate
Concerta Methylphenidate

E gydgyszerek hatasa korulbelul egy ora alatt jelentkezik. Hasznalatuk kovetkeztében javul a
figyelem, és érettebb lesz a viselkedés, illetve csokkennek az érzelmi kilengések (Boland et al., 2020).
Viszont az eredmény nem tartds, mert ha az érintett nem veszi be megfelelé idében a gyogyszert,
akkor a tiinetek visszatérnek.

A gybgyszerhasznalt kapcsan tobb egymasnak ellentmondé szakmai vélemény is sziletett (Charach,
Fernandez, 2013). A kritikusok szerint bar a Ritalint gyogyszerként irjak fel a hiperaktivitas
diagnosztizalasa utan, mellékhatasai kozott talalhatdo az izgatottsdg fokozddasa is, amit éppen
csokkentenie kéne. A legtdbb kritikai arrdl szol, hogy tulgyogyszerezik az alanyokat azért, hogy a
gyogyszeripar malmara hajtsak a hasznot.

Az eredetileg antidepresszans gyogyszer az atomoxetin hatbéanyagu Strattera (mas gyartonal
Attentin), ami a noradrenalin visszavételét gatolja a szinapszisban (a vizsgalatok szerint ennek van
szerepe a rendellenességben). Ujabb antidepresszans a Bupropion a kereskedelemben Wellbutrin,
Wellbutrin SR, Wellbutrin XL (méashol Zyban, Budeprion, Buproban) néven ismert.

A gyogyszerek mellékhatasaként gyerekeknél fejfajast, émelygést, hasfajast, étvagytalansagot,
nyugtalansagot tapasztalhatunk. A tlnetek par hét alatt csokkenni szoktak. Az étvagyromlas
lekiizdésében segitség lehet, ha a reggel bevett gydgyszer reggelivel fogyasztva torténik. Mig a

Methylphenidate hatdanyag gydgyszerek esetében hangulatingadozas, siros allapot is eléfordulhat.
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https://hu.wikipedia.org/wiki/Amfetamin

A szerek fokozhatjak még a gorcskészséget is. Ezért a kordbban epilepsziaval vagy tiktinetekkel
kezelt gyerekeknél fokozott 6vatossaggal allitjak be az ADHD-gyo6gyszert (Toomey et al., 2012).

A kezel6orvos évente labor-, és EKG vizsgalatot ir el6, hogy a kardiologiai sz6védményeket
elkeriljek, illetve a maj- és vese miikodést ellendrzés alatt tartsak. Ezeken felul az atomoxetin
hatdanyagu szerek a ndvekedés atmeneti meglassibbodasat okozhatja, bar a gydgyszert forgalmazdk
szerint szedése nincs kihatassal a feln6ttkori végleges magassagra.

A metilfenidatrol elterjedt az a varosi legenda, hogy fiiggdséget okoz. Ezt a vadat a szakértok cafoljak.
A probléma inkdbb az, hogy a metilfenidadt egy amfetaminszdrmazék, ami miatt jelentds a
feketekereskedelme, és a hozzaért6 ,,hazi vegyészek™ at tudjak alakitani porgetd szerré. De az ADHD-
sokra az amfetamindrogok jotékonyan hatnak, mert 6sszeszedettebbé, rendezettebbé vélnak a
gondolataik, és hatasara konnyebben végre tudjak hajtani terveiket.

A kombinalt kezelés, azaz a gyogyszer és viselkedésterapia egyik fontos eldonye, hogy az esetek
tobbségében a gyogyszerekbdl kisebb dozis is elegendd. Tovabba minthogy a gydgyszerek csak
kezelik, és nem gyogyitjak a zavart, sokkal inkabb célravezetd tobbféle terapiat parhuzamosan is

folytatni. A kdvetkezd fejezetekben ezeket a lehetséges terapiakat vessziik gorcso ala.

2.5. Alternativ terapiak

Az ADHD Kkezelésében a hagyomanyos gyogyszeres és pszichoterapids modszerek mellett egyre
nagyobb figyelmet kapnak az alternativ terapiak is. Az alabb felsorolt megkozelitések kiegészitd
jelleggel segithetnek a tiinetek enyhitésében, javitva az életmindséget és tamogatd hatést gyakorolva
a mindennapi életre. A dolgozat korlatozott terjedelme miatt az alabb felsorolt kiegészit6 terapiakrol
a 6.1. mellékletben olvashato egy 6sszefoglalo.

e Mozgésterapia, szenzomotoros fejlesztés

e Zeneterapia

Specialis taplalkozas (eliminacids diéta, taplalékkiegészitok)
Pszichoterapia

Homeopatia

Bach terapia

Heling garden

2.6. Gyogynovények, mint az egyik legnépszeriibb kiegészito €s alternativ

gyogyaszati kezelések

Olyan betegek esetében, amelyek nem feltétlenil reagalnak jol a hagyomanyos gyogyszerekre, az
alternativ. gyogymodok, azaz a komplementer és alternativ medicinan (complementary and

alternative medicine, CAM) belll a gydgyndveny alapl szerek igéretes megoldast kindlhatnak az



ADHD kezelésében (Cankaya, 2024). Az aldbbiakban bemutatom azokat a gyogyndvenyeket,

amelyekre a legtdbb tanulmany hivatkozik az ADHD alternativ gydgyaszati gydgykezelésében.

2.6.1. Bacopa monnieri L. / Kislevelii bakopa

A Bacopa monnieri, mas néven Brahmi gyogynovényt elsGsorban az ajurvédikus gyogyaszatban
hasznaljak memoriajavitd, kognitiv funkcidkat tdimogatd €s stresszcsokkentd tulajdonsagai miatt.

A ndvény rendszertani besorolasa

Torzs: Tracheophyta (Szbvetes névenyek)

Osztaly: Magnoliopsida (Kétszikiiek)

Rend: Lamiales

Csaléd: Plantaginaceae (Utifiifélék)

Nemzetség: Bacopa

Faj: Bacopa monnieri

A  kisleveli bakopa botanikai jellemzése,

szdrmazasa, kdrnyezeti igényei

A Bacopa monnieri jol alkalmazkodik a nedves,
1. Abra Bacopa monnieri (forrés: sajét mocsaras  kornyezethez, és egyedi botanikai
szerkesziésil dbra) jellemzoékkel rendelkezik, amelyek hozzajarulnak
gyogyaszati felhasznalasahoz. Alacsony novési, éveld kuszonovény, amely altaldban talajtakaroként
terjed (1. &bra). Hajtasai vizszintesen ndnek és gyokereznek az interndodiumoknal. E sekély
gyokérzetnek nemcsak a viz és a tdpanyagok felszivasaban van szerepiik, de tamasztést is nydjtanak,
illetve a laza talajhoz vagy a vizi kdrnyezethez régzitik a ndvenyt, és segitik a szaporodasat, illetve
elterjedését (Jabeen, Ismail, 2021). A szarak husosak, kerekded keresztmetszetliek és vilagoszold
szintiek.
Vastag, élénk- vagy vilagoszold szinl levelei egyszertiek, altalaban 1-2,5 cm hosszlak, 3-8 mm
szélesek és tojasdad vagy ovalis alakuak, szélik sima, nem fogazott, a szaron parosaval helyezkednek
el. A husos levelek segitik a novenyt a viz taroldsdban, igy az jol alkalmazkodik a nedves
kdrnyezethez (Sudhakaran, 2020).
A Bacopa monnieri altalaban tavasztol Oszig viragzik, de tropusi éghajlaton szinte egész évben
hozhat viragokat. A kicsi, kb. 1 cm koriili atmérdjii viragok 6t kerekded sziromlevélbdl allnak, sziniik
fehér vagy halvanykék, néha lilas arnyalatl, és egyedilalléan, azaz egyesével helyezkednek el a

levelek honaljaban. A virdgoknak 6t porzojuk van, a porzoszalak fehérek, a portokok pedig sargak.



A Bacopa monnieri termése kis toktermés, amely a virdg alapjabol alakul ki. A toktermés apro, és
szamos kicsiny magot tartalmaz, amelyek kdnnyen szétszorodnak a talajra vagy a vizre, lehetdvé téve
a ndvény szélesebb elterjedését, kiiléndsen a vizi kdrnyezetben.

A ndvény nem tliri jol a fagyokat, hanem meleg, tropusi éghajlaton érzi magat a legjobban, ezért
féként Azsia tropusi és szubtropusi teriiletein shonos — példaul India, Nepal, Pakisztan, Sri Lanka
és Banglades teriiletén, illetve Dél-Kindban és Délkelet-Azsia orszagaiban, de vilagszerte
megtalalhaté nedves, mocsaras, tapanyagban gazdag élohelyeken: sekély vizekben, tavak, patakok
mentén, lapokban, vagy akar arkokban és dntdzott tertleteken (példaul rizsfoldeken is).

Teljes napfényben, de részleges arnyékban is megél, elobbit azonban jobban kedveli, mivel a
ndvekedése igy gyorsabban és erdteljesebb.

A Bacopa monnieri gyorsan terjed, és optimalis kornyezetben képes széles korii koloniakat
kialakitani.

Elterjedeéséhez az emberi beavatkozas is hozzajarult, mivel az ajurvédikus és egyéb gyogyndvény-
kulturakban hasznaljak, ezért tobb kontinensen is termesztik, és gyogyaszati érteke miatt gyakran
mesterséges ¢lohelyekre is betelepitik.

A Bacopa monnieri gyakran mas vizi vagy vizparti ndvényekkel egyiitt fordul eld, ahol az alacsony

ndvekedési magassaga miatt talajtakard szerepet tolt be.

A Kislevelii bakopa drogként felhasznalhato novényi része és annak hatéanyagai

A novény gydgyaszati célbol felhasznalt része a Bacopa monnieri herba, a névény fold feletti része,
amely magaban foglalja a leveleket, szarakat és virdgokat. Gydgyszerkdnyvben nem hivatalos.
Ezeket a részeket rendszerint virdgzaskor gyujtik be, mivel ilyenkor a legnagyobb a
hatéanyagtartalmuk. Szaritott formaban a drogot apritott vagy poritott allapotban talalhatjuk meg.
Altalaban zoldes-barnas szinii, enyhén kesernyés izii.

A ndvény f6 hatdanyagai a bacozidok, amelyek koz¢ tartozik a bacozid A és B. Ezek a vegyiiletek
felelosek a kognitiv funkciok javitdsaért, mivel antioxiddns és neuroprotektiv tulajdonsagokkal
rendelkeznek (Fatima et al., 2022). A triterpén szaponinok vegyiiletei gyulladascsokkentd hatasuak
és hozzajarulnak az idegrendszer vedelméhez. Kilondsen a memoria és a tanulasi képességek
tdmogatasaban jatszanak szerepet. A Bacopa monnieri antioxidans flavonoidokat is tartalmaz,
amelyek segitik a szabad gyokok semlegesitését és védenek az oxidativ stressztol.

A ndvény kisebb mennyiségben tartalmaz alkaloidokat és mas fenolos vegytleteket, amelyek szintén

hozzajarulnak a ndvény gydgyhatésaihoz, kiillondsen a stresszcsdkkentésben (Alkahtani et al., 2022).
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A Kkislevelii bakopa gyogyhatasa, felhasznalasi lehetéségei

A bacozidok és a triterpén szaponinok el6segitik a memoria és a koncentracio javitasat. A kislevel
bakopat hagyomanyosan hasznaljak a tanulasi képességek tamogatasara és a kognitiv funkciok
erésitésére. A novény gyulladéscsokkentd és antioxidans tulajdonsdgai miatt alkalmas a stressz
kezelésére, valamint nyugtaté hatdssal van az idegrendszerre. Enyhitheti a szorongast és a
fesziiltséget (Saloni et al., 2022). A Bacopa monnieri hatbanyagai segitenek a szabad gyokok elleni
védelemben is; csokkentik az oxidativ stresszt, és védik a sejteket —kiilondsen az agyi idegsejteket —
a karosodastol. A ndvény gyulladidscsokkentd hatdsai hozzdjarulnak a testi és mentalis jollét
fenntartasahoz (Sendri, Bhandari, 2023).

Levelei és hajtasai a gyogyaszatban ¢és taplalékkiegészitokben hasznalatosak. Féként memoria- €s
koncentracidjavitoként alkalmazzak. Kapszulak, tablettdk ¢s tinktirdk formdajaban is elérhetd,
amelyek standardizalt kivonatokat tartalmaznak, altalaban bacozidokra standardizélva.

A ndvénybdl késziilt tinktarakat és folyékony kivonatokat cseppek formajaban alkalmazzak, amelyek
gyorsan felszivodnak, és kénnyen hozzaadhatok italokhoz vagy vizhez. A néveny szaritott és poritott
formaban is elérhetd, amelyet italokhoz, smoothiekhoz vagy ételekhez lehet keverni. Ez a formatum
a noveny teljes spektrumat tartalmazza, igy az 0sszes hatoanyag Kifejtheti a hatasat. Szaritott
formaban tea készitésére is alkalmas, bar a hatéanyagok koncentracidja kisebb, mint a standardizalt

kivonatokban.

Preklinikai vizsgalati eredmények a Kislevelii bakopa alkalmazhatoésagaval kapcsolatban
ADHD kezelésében
A Bacopa monnieri preklinikai vizsgalatai soran szdmos kutatas vizsgalta a ndvény hatékonysagat az
ADHD kezelésében, mivel a ndvény hatéanyagai, kiilondsen a bacozidok, kedvez6 hatdssal lehetnek
a kognitiv funkcidkra és a viselkedésre.

Allatkisérletek soran patkanyokat és egereket hasznaltak a Bacopa monnieri kognitiv funkcidkra
gyakorolt hatdsainak vizsgélatara. Ezekben a kisérletekben a névény kivonatat a tanulasi képességek,
a memoria és a viselkedés javitasara tesztelték. A kutatdsok kimutattak, hogy a Bacopa monnieri
jelentés mértékben javitotta a tanulasi képességeket és a memoriat: a Bacopa kivonattal kezelt allatok
gyorsabban oldottak meg a feladatokat, illetve jobban emlékeztek a korabban megtanultakra (McPhee
etal., 2021). Emellett nagyobb hatékonyséaggal navigaltak labirintusokban, és a memoriafeladatokban
is jobb teljesitményt mutattak (Abhishek et al., 2022). A tanulasi teljesitmény javuldsa mogott a
Bacopa monnieriban talalhat6 antioxidans és neuroprotektiv tulajdonsédgokkal bird bacozidok hatasa
all, amelyek serkentik az idegsejtek kdzotti kommunikaciot és javitjak az agyi vérkeringést, ami

segithet a koncentrécio és a memoria javitasaban.
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A kislevelli bakopa hatdsainak vizsgalatakor a tanulési készségek €s a memoria mellett a figyelmi
képességek, az impulzivitas és a hiperaktivitds mérését célzd viselkedési teszteket is végeztek az
ADHD-hez hasonl¢ tiineteket mutat6 allatokon. A vizsgalatok soran azt talaltak, hogy a Bacopa
monnieri csokkentette az impulziv viselkedést, és javitotta a figyelem fenntartasanak képességét az
allatoknal. A kivonatot kapd alanyok hosszabb ideig tudtak egy adott feladatra dsszpontositani,
kevesebb megszakitassal, mivel a Bacopa monnieri hatéanyagai novelhetik a szerotonin- €s
dopaminszintet az agyban, ami hozzajarul az érzelmi és impulziv viselkedés szabalyozasahoz (Dutta
et al., 2022a). Ezek a neurotranszmitterek szintén alapvetd szerepet jatszanak a figyelem
fenntartasaban és az 6nkontrollban, amelyek gyakran kihivast jelentenek az ADHD-val él6k szamara
(Bhardwaj et al., 2023).

Az allatokon szorongasos viselkedésmintakat is vizsgaltak: szorongésos és stresszhelyzeteknek tették
ki azokat, mikdzben Bacopa monnieri kivonattal kezelték Oket. A névény hatéanyagai, példaul a
bacozidok, befolyasoljak ugyanis a gamma-amino-vajsav (GABA) rendszerét, amely egy f6 gatlo
neurotranszmitter az agyban. A GABA szintjének ndvekedése hozzajarulhat a relaxaciohoz és a
nyugalomhoz, amely segithet az ADHD tiineteinek enyhitésében.

A Bacopa monnieri antioxidans és neuroprotektiv hatsait sejtkultirakban es allatkisérletekben
vizsgaltak. Az oxidativ stressz szintjét mérték a ndvényi kivonat alkalmazésa el6tt és utan. A
vizsgalatok kimutattak, hogy a kisleveli bakopa csokkenti az oxidativ stressz mértékét az agyi
sejtekben, és védi az idegsejteket a karosodastdl. Az antioxidans hatasok révén a ndvény tamogatja

az agysejtek épségét, ami fontos lehet az ADHD hosszl tava kezelésében.

2.6.2.Crocus sativus L./ Joféle safrany

A novény rendszertani besorolasa

Torzs: Magnoliophyta (Zarvatermdk)
Osztaly: Liliopsida (Egyszikiiek)
Rend: Asparagales

Csalad: Iridaceae (NGsziromfélék)
Nemzetség: Crocus

Faj: Crocus sativus

A Crocus sativus egy kulonleges és gazdasagilag ertékes

ndvényfaj, melynek bibéjébdl készitik a safranyt, a vilag egyik

legdragabb fiiszerét.

2. Abra Crocus sativus (forras: sajat szerkesztésii
abra)
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A jofele safrany botanikai jellemzése, szarmazasa, kdrnyezeti igényei

A safrany hagymas éveld novény, amely foldalatti gumobol hajt ki (2. bra). A hagymagumo Kicsi,
kerekded alakt, és évente 01j hajtasokat hoz 1étre, amelyekbdl kikel a novény. Ebbdl a gumdbol nd ki
a viragszar, a levelek, és maga a virag is.

A levelek hossztak és keskenyek, gyakran sotétzold szintiek. Ezek a levelek gyakran a viragzassal
egy id6ben jelennek meg, és altaldban 10-40 cm hosszuak. A levelek szélei simak, kozépso résziikon
pedig halvanyabb szirke csik fut végig, ami hozzajarul a névény felismerhetéségéhez (Cardone et
al., 2020).

A safrany viragai lila szinliek, de néha fehéres arnyalatok is eléfordulhatnak. Minden viragnak harom
sOtétvords bibeszala van, amelyek a legértékesebb részek, mivel ezekbdl allitjak eld a fliszert. A
virdgok harang alaktdak és kordlbeltl 5-10 cm atméréjiiek, egyszerre nyilnak ki, és altalaban
oktoberben viragoznak. A viragnak harom sarga porzdszala van, amelyek szaporodasra szolgalnak,
de ezek nem hasznosithatok fiiszerként.

A bibeszélak a safrany novény legértékesebb részei. Ezeket kézzel gylijtik be, majd szaritjak, és igy
készitik el a safranyfiiszert. A bibeszalak gazdagok karotinoidokban, példdul krocetinben, amely a
fiszer aranylo szinét adja, valamint picrocrocinban és safranalban, amelyek az aromas ¢€s izleld
tulajdonsagokat adjak, illetve az illatért és az izért felelnek (Razavizadeh, Arabshahi Delooei, 2021).
A Crocus sativus eredetileg Délkelet-Azsiabol szarmazik, valoszintileg Iran teriiletérél, ahol mar az
Okorban is termesztették. Az idok soran azonban a ndvény elterjedt és mara a Foldkozi-tenger
vidékén, kuléndsen Gorégorszagban, Spanyolorszagban és Olaszorszagban, valamint India és Iran
egyes részein termesztik nagy mennyiségben. A legfontosabb termesztd orszagok kozé tartozik még
Afganisztdn és Marokkd, mig kisebb mértékben Franciaorszdg és Kina is foglalkozik
safranytermesztéssel (Kumar et al., 2022).

A safrany szereti a napos, mérsékelt éghajlatot, de hidegtiird is. A novény szubtropusi kérnyezetben
viragzik a legjobban, és olyan teriileteken termesztik, ahol mérsékelt telek vannak. HOomérsékleti
szempontbol a 15-20 °C ko6zotti értékek kedvezdek szamara a novekedési id6szak alatt, de a fagyot
nem viseli jol.

A safrany konnyen fejlodik jol vizelvezetett, homokos vagy agyagos talajokban, amelyek gazdagok
szerves anyagokban. A savas vagy enyhén lugos talajt kedveli, és kulondsen érzékeny a pango vizre,
amely rothadast okozhat a hagymagumaoknal.

A novény nem termel termékeny magokat, ezért vegetativ uton, a hagymagumok osztodasa réven
szaporitjak. A termesztOk altalaban a nagyobb hagymagumokat osztjak szét, amelyekbdl uj ndvények
fejlodnek. A safrany érzékeny a szélre, kiilondsen a viragzasi idészak alatt. Ha szeles terileten
termesztik, ajanlott védett helyet biztositani, vagy véddsavokat iiltetni, hogy a sz¢él ne kérositsa a

finom viradgokat és bibeszalakat, amelyek a fliszer 0 részei.
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A safrany hagymagumoit harom-négy évente ujra kell telepiteni a megfeleld hozam érdekében.
Ezenkiviil a talajt a safranyiiltetés el6tt meg kell tisztitani a gyomoktol, hogy elkeriiljék a
tapanyagokért folytatott versenyt, ami hozzajarul a safrany egészséges novekedéséhez. A safrany

szedése iddigényes és kézi munka, mivel minden egyes bibeszalat kiilon-kiilon kell begytijteni.

A joféle safrany drogként felhasznalhatd névényi része és annak hatéanyagai

A Crocus sativus drogja a novény viragainak bibeszalaib6l és a bibekorondbd6l (mas néven
stigmakbol) készil — Croci sativi stigma. Ez az értékes rész, amelyet szaritas utan fliszerként,
szinezOanyagként és gydgyaszati célokra hasznalnak. A VIII. Magyar Gyogyszerkonyvben csak egy
homeopatias készitmenye szerepel — Croci sativi stigma ad praeparationes homoeopathicas néven.
A bibeszélak tartalmazzdk azokat a fontos hatéanyagokat, amelyek a safrany terapias és kulinéris

értekét adjak.

A joféle safrany gyogyhatasa, felhasznalasi lehetéségei

A séfrény bibeszalai kilonféle hatéanyagokat tartalmaznak, amelyek tobbféle jotékony hatést
gyakorolhatnak az egészségre.

Karotinoidok: A krocetin és a krocin a safrany sargas-narancssarga szinét adjak. Ezek antioxidans
tulajdonsagokkal rendelkeznek, és szerepet jatszhatnak a sejtek védelmében a szabadgydkok ellen
(Orio et al., 2020).

Aromas vegyiiletek: A safranal felelds a safrany jellegzetes aromajaért. Emellett nyugtatd €és enyhe
antidepresszans hatasokat is tulajdonitanak neki (Esmaealzadeh et al., 2023).

Pikrokrocin: monoterpén-glikozid, a safranal prekurzora. Ez az anyag a safrany enyhén kesernyés
izét adja.

- QGasztronomia: Fliszerként ételek izesitésére €s szinezésére hasznaljak. Példaul a spanyol
paella, az olasz risotto, valamint szamos kozel-keleti és indiai étel elengedhetetlen
hozzavaldja.

- Gyogyaszat: A hagyomanyos és alternativ gydgyaszatban régota alkalmazzak kilénféle
problémak kezelésére, mint példaul az emésztési zavarok, menstrudcios panaszok és enyhe
depresszio. Az UGjabb kutatasok arra is iranyulnak, hogy a safranyt a szorongas, az
alvasproblémak, valamint a kognitiv funkciok tamogatésara is alkalmazzak.

- Kozmetikai ipar: A safrany antioxidans tulajdonsagai miatt népszerli 6sszetevd a kozmetikai

termékekben, kiilondsen bérapold készitményekben.
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Preklinikai vizsgalati eredmények a joféle safrany alkalmazhatésagaval kapcsolatban ADHD
kezelésében

A safrany igéretes lehet az ADHD kezelésében, elsdsorban nyugtatd és kognitiv funkciokat javitd
tulajdonsagai miatt. Egyre tobb kutatas (Orio et al., 2020) vizsgalja, hogy a safrany hatdanyagai,
példaul a krocin és a safranal, hogyan befolyasolhatjak az agy neurotranszmitter-rendszereit, amelyek
szerepet jatszanak az ADHD tiineteinek kezelésében (Golsorkhi et al., 2023a).

Egyes preklinikai és huméan vizsgalatok azt mutattdk, hogy a safrany pozitiv hatassal lehet a memoria
és a figyelem fenntartasara, amelyek gyakran karosodnak ADHD esetén. Egyes tanulmanyokban
(Baziar et al., 2019) a safranykivonat hasonlé hatékonysagot mutatott a metilfenidattal (Ritalin)
szemben az ADHD tiineteinek csokkentésében gyermekeknél (Blasco-Fontecilla et al., 2022).

A séfrany antidepresszans és nyugtato6 hatasai is hozzajarulhatnak az ADHD tiineteinek enyhitéséhez,
mivel az ADHD-vel ¢él6k gyakran kiizdenek szorongassal és hangulati ingadozasokkal (Li et al.,
2024). A safranal és krocin bioaktiv vegytletek kdzvetlenul befolyasolhatjak a dopamin és szerotonin
szintjét, amelyek az agyi 6rom- és jutalomko6zpontok mitkodéséért felelések (Baziar et al., 2019).
Az ADHD mdgott meghiz6d6 mechanizmusok részben a gyulladassal is 6sszefliggésbe hozhatdk. A
safrany erds antioxidans tulajdonséagai révén gyulladascsokkentd hatast fejthet ki, ami kozvetetten

segithet az ADHD tineteinek enyhitésében (Sut et al., 2024).

2.6.3.Ginkgo biloba L. / Pafranyfenyd

A ndvény rendszertani besorolasa

A Ginkgo biloba, mas néven pafranyfenyd, egy Osi
novényfaj, amely egyetlen fennmaradt tagja a Ginkgoaceae
csaladnak.

A noévény rendszertani besorolasa

Torzs: Ginkgophyta (Ginkdfak)

Osztaly: Ginkgoopsida

Rend: Ginkgoales

Csalad: Ginkgoaceae (Ginkofafélék)

Nemzetség: Ginkgo

Faj: Ginkgo biloba L.

3. Abra Ginkgo biloba (forras: sajat szerkesztésii
abra)

A pafranyfenyo botanikai jellemzése, szarmazasa, kornyezeti igényei
A Ginkgo biloba evoluciés szempontb6l rendkivil értékes novény. Mar tébb mint 200 millié éve

letezik, és a fosszilidk tandsaga szerint gyakorlatilag valtozatlan maradt, jellegzetes levelei (3. &bra)
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¢s kiilonleges biologiai tulajdonsagai miatt gyakran "¢16 fosszilidnak" is nevezik. Kinabol szarmazik,
ahol évezredek Ota szent faként tisztelik, és templomok kdzelében liltetik. Természetes kdrnyezetében
mar csak néhany helyen taldlhatok vadon €16 allomanyai (f6ként Kina egyes hegyvidéki teriiletein,
példaul a Zhejiang tartomanybeli Tianmu hegységben), am vilagszerte Ultetik disz- és varosi fasitasi
céllal.

A Ginkgo biloba akar 20-35 méter magasra is megndhet, de néhany példany akar a 50 métert is
elérheti. Ez a fa hosszl életii, tobb ezeréves példanyok is ismertek.

M¢élyre nyuld. erés fogyokere van, gyokerei pedig erdsen eldgazdak €és mélyre nyulnak, ami
hozzajarul a fa stabilitdsdhoz és ellenalloképességéhez. Ez a gyokérzet, illetve a massziv torzs
lehetové teszi a fa szamara, hogy sz¢élséségesebb kornyezeti viszonyokat is elviseljen, beleértve az
aszalyt és a varosi kornyezetet. A torzse fiatalabb kordban sima és sziirke, de az idds fak kérge
megbarnul és megvastagszik, illetve mély, hosszanti barazdak jelennek meg rajta. Ez a kéreg megvédi
a fat a kartevokkel és a szennyezéssel szemben, ami a varosi kornyezetben kiléndsen hasznos.

A Ginkgo biloba kétféle hajtast fejleszt: hosszu és rovid hajtasokat. A hosszu hajtasokon a levelek
elszortan helyezkednek el, és ezek adjak a fa f6 forméjat és szerkezetét. A rovid hajtasok csomodkban
novo leveleket hoznak létre, €s idovel siirisodnek. A rovid hajtasokon fejlédnek a virdgok ¢€s a
magkezdemények is.

Az agak szétterllnek, és rendszerint szabalytalan alakzatban helyezkednek el, ami a fa egyedi
koron4jat adja. Az idésebb fakon ezek az adgak szivosak és vastagok.

Az agakon spiralisan elhelyezkedd levelek jellegzetesen legyezd alakuak, sima széliek €s gyakran
kétkaréjuak, emiatt "bilobarisnak" nevezik Oket (3. abra). A levelek kdzepén gyakran lathatd egy
bemetszés, amely kettéosztja 6ket. A levelek altalaban 5-10 cm szélesek, de lehetnek nagyobbak is,
15 cm-ig terjedden. Tavasszal és nyaron élénkzold szintiek, dsszel pedig élénk sargara szinezddnek,
majd lehullanak. A levélnyél hosszu, vékony, és a levéllemez egy vékony érhaldzatl szdvet, amely
j6l lathato (Lin et al., 2022).

A pafranyfenyd kora tavasszal viragzik. Kétlaki novény, tehat kiilon him €s néivara egyedek léteznek.
A him viragok barkaszerii fiizérekben helyezkednek el a rovid hajtdsokon. A novény szélbeporzasu.
A néivara fak viragai hosszu szaron talalhatoak, és 1-2 termokezdeményt tartalmaznak, amelyekbdl
késObb magvak fejlddnek. A kifejlédo ,,altermés” csonthéjas, szilva méretii és formdju, kiilsé burka
husos és sargas szinl, amely éréskor kellemetlen, avas vajra emlékeztetd szagot araszt a benne
talalhatd vajsav miatt. A belsd, husos rész alatt egy kemény héji mag talalhatd, amelyet Azsidban
gyakran fogyasztanak. Ez a mag ehet0, bar elkészitése és fogyasztasa koriiltekintést igényel, mivel

nyersen mérgezd anyagokat tartalmazhat.
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A Ginkgo biloba kiilonb6z6 éghajlati koriilmények kozott is jol megél. JOI tiri a hideg, mérsékelt és
meleg éghajlatot egyarant. Kivaloan fagyalld, és akar -20°C-os homérsékletet is elvisel, emiatt a
hidegebb éghajlatu teriileteken is sikeresen iiltetheto.

Napos vagy félarnyékos helyen érzi jol magat. A teljes napsiités a legkedvezdbb szdmara, mivel igy
fejlédnek legjobban a levelei és ndvekedése is gyorsabb. Arnyékos koriilmények kozott is megél, de
novekedése lassabb lehet, és a lombozata is ritkabb lesz.

Jol alkalmazkodik a valtozo talajviszonyokhoz, és még a szegényeseb, a homokos, agyagos, valyogos
és kavicsos talajokban is életképes marad. Semleges vagy enyhén savas talajt kedveli (pH 5,0-7,0),
de gyengén lugos talajban is megél, a pH szintre nem kiléndsebben érzékeny. Fontosabb, hogy a talaj
jo vizatereszté képességli legyen, mivel, ha tul nedves talajba Gltetik, gyokerei karosodhatnak.
Kozepes vizigényl; a fiatal fak esetében rendszeres Ontozés sziikséges, mig az idésebb fak akar
hosszabb szaraz iddszakokat is atvészelnek, emiatt kiilonosen alkalmas szarazabb régiokban valod
Ultetésre is (Huh, Staba, 1992).

A Ginkgo biloba drogja els6sorban a leveleibdl szarmazik, mivel ezek tartalmazzak a legfontosabb
hatbanyagokat, amelyek szamos gydgyaszati célra felhasznalhatéak. A ndvény hatéanyagainak
koszonhetéen elsésorban a kognitiv funkciok javitasara, a memoria tamogatasara, a vérkeringés

fokozasara, valamint antioxidans tulajdonsagai miatt hasznéljak.

A pafranyfenyo drogként felhasznalhato novényi része és annak hatéoanyagai

A pafranyfeny6 drogja, mely a VIII. Magyar Gyogyszerkonyvben is szerepel, a Ginkgonis folium,
azaz a pafranyfenydlevél, melyek szedését altalaban Osszel végzik, amikor hatdanyagtartalmuk a
legmagasabb. A drog szaritott formaban sargéas-zold szinli, és a levelek poritott vagy apritott
allapotban talalhatok a készitményekben. A gydgyszerkdnyvben hivatalos még a névény levelébdl
eldallitott kivonat is Ginkgonis extractum siccum raffinatum et quantificatum néven.

A ndvény hatéanyagai a levelekben talalhaté flavonoidok (pl. kvercetin, kaempferol) antioxidans
tulajdonsagokkal birnak, segitik a sejtvédelmet és javitjak a vérkeringést (Dezs6é, 2015). A
terpenoidok kozil a két legfontosabb a ginkgolidok és a bilobalid. A terpenoidok segitenek
csokkenteni a vérlemezkék dsszecsapzodasat, javitjdk a mikrokeringést, és védik az idegsejteket. Az
aszkorbinsav és mas szerves savak szintén megtalalhatok a Ginkgo leveleiben, amelyek szintén
hozzajarulnak antioxidans hatasdhoz. A proanthocianidinek, polifenolos vegyiiletek szintén

antioxidansok, és segitenek az oxidativ stressz csokkentéseben (Belwal et al., 2019).

A pafranyfenyo gyogyhatasa, felhasznalasi lehetéségei
Elsdsorban a kognitiv funkciok javitasa céljabol alkalmazzak. A Ginkgo biloba kivonatai segithetnek

javitani a memoriat, névelni a koncentraciot és csokkenteni a mentalis faradtsagot. Gyakran
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hasznaljak az id6skori kognitiv hanyatlas, példaul demencia vagy Alzheimer-kor tlneteinek
enyhitésére. A Ginkgo biloba segit a periférids keringés javitasaban, kilondsen az agyi
vérkeringésben, ami szintén hozzéjarulhat a mentélis teljesitmény fokoz&sdhoz. Az antioxidans
hatéanyagok segitenek semlegesiteni a szabadgyokoket, igy védenek az oxidativ stressz ellen, és
csOkkenthetik az Oregedéssel jard sejtkarosodast. Egyes tanulmanyok szerint a pafranyfeny6
leveleinek kivonata enyhitheti a szorongas tlineteit és javithatja az altalanos hangulatot.

A novény leveleibdl késziilt kivonatokat tablettak, kapszuldk, tinkturdk és folyadékok formajaban
hasznaljak. A legelterjedtebb és legtobbet tanulmanyozott formaja a standardizalt kivonat, amely
meghatéarozott ardnyban tartalmazza a ginkgo-flavon-glikozidokat (24%) és terpenoidokat (6%). Bar
a pafranyfenyd leveleibdl készitett tea nem tartalmazza olyan koncentracidban a hatdanyagokat, mint
a standardizalt kivonatok, mégis népszerii ezen enyhébb formaju alkalmazasa is. A szaritott és poritott
levelekbdl késziilt por a nyers formaban torténd fogyasztasra is lehetdséget nyujt altalaban kapszula
formdjaban (Pang et al., 1996). A Ginkgo biloba kivonatat bérapolasi termékekben is alkalmazzak,
mivel antioxiddns hatasu, ami segit megelozni a bor oregedését €s javitja a bor rugalmassagat.
Gyakran hasznaljak arckrémekben, testapoldokban és szérumokban. A ginkgo kivonatot tartalmazo
samponok és kondicionalok pedig a fejbor vérkeringésének javitasaval serkenthetik a haj novekedését
és segithetnek a haj egészségének fenntartasaban.

A péafranyfenyd alkalmazdsa a megadott dozisok mellett biztonsdgosnak tekinthetd, de
mellékhatasként eléfordulhat fejfajas, gyomorpanaszok, allergias reakciok, vagy szédiilés. A ndvény
egyes OsszetevOi vérhigitd hatasuak lehetnek, ezért nem javasolt véralvadasgatldkkal kombinalni.

Tovabba nem ajanlott terhes vagy szoptatd ndknek, és vérzékenységben szenveddknek sem.

Preklinikai vizsgalati eredmények a pafranyfenyd alkalmazhatosagaval kapcsolatban ADHD
kezelésében

A pafranyfenyd neuroprotektiv hatdsat gyakran vizsgaljdk neurodegenerativ betegségek
allatmodelljein, példaul Alzheimer-korral vagy Parkinson-korral kapcsolatos kutatdsok soran. Az
allatkisérletek soran kimutattak, hogy a Ginkgo biloba kivonatanak alkalmazéasa segithet az idegsejtek
megorzésében, csokkentheti az idegsejtek pusztulasat és javithatja az agyi mikodést (Golsorkhi et
al., 2023b). Egyes kutatasok azt is kimutattak, hogy gatolhatja a béta-amiloid plakkok kialakulasat,
amelyek az Alzheimer-kor egyik jellegzetessége. A ndvény hatéanyagai csokkentik a gyulladast,
tdmogatjak az idegsejtek kdzotti kommunikaciot, és javitjak az idegsejtek tulélését. Ez az antioxidans,
gyulladascsokkentd és neuroprotektiv hatdsok kombindcidjanak kdszonheto.

Allatkisérletek soran vizsgaltak tovabba a névény kivonatanak hatasat a hangulatra és a szorongasra.
A Kisérletek azt mutattak, hogy a Ginkgo biloba alkalmazésa csokkentette az allatok szorongésos

viselkedését, és novelte a pozitiv viselkedésformak aranyat. Az antidepresszans hatasokat is
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kimutattak, mivel az allatok tobb i1d6t toltdttek aktivan a viselkedési tesztek soran. A drog hatdéanyagai
befolyasolhatjak a szerotonin és a dopamin szintjét az agyban, amely neurotranszmitterek fontos
szerepet jatszanak a hangulat szabalyozasaban, az agyi vérkeringés serkentésével pedig a memoria és
a figyelem szabalyozésdban (Sharma et al., 2021). Az ADHD-ban szenved6k szamara ez javithatja a
koncentracios képességet és a tanulasi teljesitményt (Uebel-von Sandersleben et al., 2014).

Egyes kutatasok szerint a Ginkgo biloba alkalmazasa hatékonyabb lehet méas terapiakkal, példaul a
Panax ginsenggel egyiitt hasznalva. Az ilyen kombinalt kezelések esetében néhany résztvevonél
javulast tapasztaltak a koncentracidban és az altalanos viselkedeési tiinetekben (Lyon et al., 2001).
Az ADHD kezelésében éltalaban napi 80-120 mg Ginkgo biloba kivonatot ajanlanak, bar az adagolast
mindig a termék cimkéjén vagy orvosi tanacsadas alapjan kell meghatarozni. Gyermekek esetében

mindig kisebb adagok javasolnak, természetesen folyamatos gyermekorvosi konzultacié mellett.

2.6.4. Hypericum perforatum L./ Orbancfii

A ndvény rendszertani besorolasa

Az orbancfii rendszertani besorolasa

Torzs: Zarvatermdk (Angiosperms)

Osztaly: Kétszikliek (Dicotyledonae)

Rend: Malpighiales

Csalad: Orbancfiifélék (Hypericaceae)

Nemzetség: Hypericum

Faj: Hypericum perforatum

Az orbancfli Magyarorszdgon is honos gyoégyndvény,

amelyet gyakran alkalmaznak nyugtato,

gyulladdscsokkentd ¢és antidepresszdns hatdsa miatt.

4. Abra Hypericum perforatum (forras: sajat L L .
szerkesztésii abra) Levelei és viragai kiszaritva vagy feldolgozva szdmos

gyogyhatasu készitmény alapjat képezik.

Az orbancfiibotanikai jellemzése, szarmazasa, kornyezeti igényei

Az orbancfii egy ével6 lagyszara novény, amely 30—100 cm magasra néhet (4. abra). Gyakran vadon
€10 teriileteken, réteken és erdok szélén taldlhatd meg. Jellemzden szaraz, napos helyeken érzi jol
magat, és gyakran diszndvénykent is Ultetik gyogyhatésai miatt. A novény széra felallg, hengeres, és
tobbnyire két éll, enyhén négyzetes alakU keresztmetszettel rendelkezik. A szar gyakran pirosas
arnyalatll, ami a novény egyik jellegzetessége. Az orbancfii levelei atellenes allasuak és egyszertiek,

landzsas alaktiak, valamint atvildgitva apro, attetszé pontok (mirigyek) lathatok rajtuk, amelyek a
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nevet (“perforatum”) is adjak. Ezek a mirigyek illoolajat és hipericint (a névény hatdanyaga)
tartalmaznak.

A virdgok aranysarga szinliek, otszirmtak, €s altalaban satorozo fiirtokben helyezkednek el a szar
tetején, szélein mirigyszorok talalhatok, és a szirmokon fekete pontok figyelheték meg, amelyek
hipericint tartalmaznak. A viradgzas altalaban janius és augusztus kdzott torténik.

Termése toktermés, amely sok aprd, fekete magot tartalmaz. A termés felnyild, igy a magok
szétszorddnak a talajban, ami hozzajarul a névény gyors terjedéséhez.

Az orbancfii Eurdpa-szerte honos, és kulondsen gyakori Kozép- és Dél-Eurdpaban, beleértve
Magyarorszagot is. Itt vadon ndvekszik réteken, erddk szélén, cserjés teriileteken, valamint
mezdgazdasagi teriiletek peremén.

Eléfordul azonban Azsidban és Eszak-Afrikaban is, foleg a Foldkozi-tenger kornyékén. Eredeti
elterjedési terlilete a mérsékelt égdv eghajlati dvezeteire terjedt ki, de eurdpai telepesek behurcoltak
més foldrészekre, példaul Eszak- és Dél-Amerikaba, valamint Ausztralidba és Uj-Zélandra is, ahol
egyarant invaziv fajként tartjak szamon.

Az orbancfii a mérsékelt éghajlati ovezetek ndvénye, ahol enyhe telek és viszonylag meleg nyarak
vannak. Azonban jol alkalmazkodik kiilonb6z6 klimatikus viszonyokhoz, ami hozzdjarul gyors
elterjedéséhez, valamint invaziv természetéhez a nem Oshonos teriileteken. Ahol természetes
ellenségei nincsenek jelen, kdnnyen talndvi az 6shonos fajokat, veszélyeztetve a helyi biodiverzitast.
Jol megél kiilonféle talajokon, de legjobban a mérsékelten szaraz, j6 vizelvezetésli, tdpanyagban
gazdag talajokat kedveli. Kimondottan fényigényes névény, a napos, nyilt teriileteken érzi igazan jol

magat. Arnyékos helyeken kevésbé fejlodik.

Az orbancfii drogként felhasznalhatd névenyi része és annak hatéanyagai

- Hipericin: Az az orbancfii egyik legismertebb hatdéanyaga a hipericin nevii vords szinii
vegyiilet, amely elsdsorban antidepresszans hatast. Gatolja a szerotonin, a dopamin €s mas
hangulatért felelds neurotranszmitterek lebomlasat, igy kedvezd hatast gyakorol a hangulatra.

- Pszeudohipericin: Szintén antidepresszans hatassal bir, a hipericinnel egytt hatva timogatja
az idegrendszer miikodését.

- Hiperforin: Ez az 6sszetevd szintén fontos szerepet jatszik a depresszio kezelésében, mivel
gatolja a neurotranszmitterek (mint a szerotonin, dopamin és noradrenalin) visszavételét, ami
javitja a hangulatot.

- Flavonoidok: Antioxidans tulajdonsaguk van, hozzajarulnak az immunrendszer erdsitéséhez,
valamint gyulladascsokkentd hatést fejtenek ki.

- Ill6olajok: Antibakterialis, ferttlenité hatassal rendelkeznek, ezért a boOrre gyakorolt

jotékony hatasuk miatt krémekben és olajokban hasznaljak dket.
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Az orbancfii gyégyhatasa, felhasznalasi lehetdségei

Az orbancfii (Hypericum perforatum) élettani jellemz6éi foként aktiv vegyiileteinek, példaul a
hipericinnek ¢€s a hiperforinnak kdszonhetdk. Ezek az osszetevOk szamos gyogyhatast fejtenek ki,
amelyek évezredek ota ismertté és népszeriivé tették az orbancfiivet a népi gyogyaszatban és a
modern fitoterapiaban.

- Antidepresszans hatds: a hiperforin gatolja a szerotonin, dopamin és noradrenalin
visszavételét az idegsejtekben. Ennek eredményeként ezek a hangulatjavitd
neurotranszmitterek tovabb maradnak aktivak, ami javithatja a hangulatot és enyhitheti a
depresszidt. Klinikai kutatasok igazoljak, hogy az orbancfii készitményei hasonld hatasfokkal
birhatnak enyhe és kdzepes depresszio esetén, mint egyes szintetikus antidepresszansok
(Nunes et al., 2021).

- Gyulladascsokkentd hatds: az orbancfii flavonoidokat (mint a kvercetin) és illdolajokat
tartalmaz, amelyek gyulladadscsokkentd és antioxidans tulajdonsaguak. Ezek a vegyiiletek
segitik a szervezet immunvélaszanak szabalyozasat és csokkentik a gyulladast, az
orbancfiiolajat igy helyi borproblémak (kisebb egési serulések, rovarcsipések és zUz6dasok)
vagy izuleti gyulladasok kezeléseben hasznaljak.

- Antibakterialis és virusellenes hatés: a hipericin antibakterialis és antiviralis hatdsa miatt az
orbancfii kiilonféle bakteridlis és virusos fertézések ellen is védelmet nytjthat. Kiilsdleg
alkalmazva segit fertStleniteni a sebeket és felgyorsitja a gyogyulasi folyamatot (Nader
Tanideh et al., 2020), mig belséleg a bélflora taimogatasara is alkalmazhato.

- Féjdalomcsillapito hatas: az orbancfiiolaj kiils6leg alkalmazva enyhitheti az izomfajdalmakat,
idegzsabat ¢és reumds fijdalmakat. Gyulladascsokkentd ¢és nyugtatd hatdsa miatt
fajdalomesillapitasra is hasznalhato kiilonféle bor- s izomproblémék esetén.

- ldegrendszeri hatasok és alvasjavitas: az orbancfii enyhitheti az idegfesziiltséget és a stresszt,
elésegitve a nyugodt alvast. Ez kiilondsen hasznos lehet dlmatlansag vagy szorongas esetén,
mivel a névény aktiv 6sszetevoi tamogatjak a pihentetébb és nyugodtabb alvast (Bruni et al.,
2021).

Az orbancfli egyik mellékhatasa a fényérzékenység, amely foleg nagy doézisban vagy hosszu tava
hasznalat soran jelentkezhet. Ez azt jelenti, hogy a bor érzékenyebbé valhat az UV-sugarakkal
szemben, ¢s konnyebben leéghet, ezért az orbancfii szedése esetén keriilendd a tulzott napfénynek
valo Kitettség (Budantsev et al., 2021).

Az orbanctii tobbféle gyogyszerrel is kolcsonhatasba 1éphet, mivel befolyasolja egyes, a gyogyszerek
lebontasaért feleldsenzimek miikddését a majban. E tulajdonsdga miatt egyes antidepresszansok,
fogamzésgatlok, véralvadasgatlok és mas gyogyszerek hatdsat csokkentheti. Fontos tehat, hogy

orbancfii hasznalata el6tt konzultaljunk orvossal, kiilondsen, ha valaki rendszeresen szed gyogyszert.
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Preklinikai vizsgélati eredmények az orbancfii alkalmazhatosagaval kapcsolatban

A Hypericum perforatum ADHD-kezelésben vald potencialis alkalmazasa elsGsorban az orbancfii
egyik f6 hatéanyaganak, a hiperforinnak koszonhetd. Ahogy korabban mér emlitésre kerilt, a
hiperforin befolyéasolja az agy neurotranszmitter-rendszereit, kiiléndsen a dopamin- és szerotonin-
szinteket, melyek fontos szerepet jatszanak az ADHD tineteinek kezelésében. A dopamin az
impulzuskontrollt és a figyelmet szabéalyozza, mig a szerotonin a hangulatra és kognitiv folyamatokra
van hatassal, melyek az ADHD kezelése szempontjabdl kulcsfontossaguak (Golsorkhi et al., 2023a).
Az Aallatkisérletek és in vitro vizsgalatok alapjan a hiperforin ugy tinik, hogy segithet a
figyelemhianyos hiperaktivitads bizonyos tiineteinek enyhitésében, bar emberi vizsgalatokra még
sziikség van. Klinikai szempontbol kiilondsen fontos, hogy az orbancfii kolcsdnhatasba 1éphet egyes
gyogyszerekkel, ezért alkalmazasa ADHD esetén csak orvosi feligyelet mellett ajanlott (Golsorkhi
etal., 2023a).

Osszességében, bar az orbancfii igéretes lehet az ADHD kezelésében, jelenleg tovabbi kutatasok
szlikségesek annak igazolasara, hogy biztonsagosan és hatékonyan alkalmazhat6-e ADHD-s betegek

korében.

2.6.5.Melissa officinalis L./ Citromfl

A novény rendszertani besorolasa

A citromfii (Melissa officinalis L.) rendszertani besorolésa a
kovetkezo:

Torzs: Tracheophyta — Erszévetes névények

Osztéaly: Magnoliopsida — Kétszikiiek

Rend: Lamiales

Csalad: Lamiaceae — Arvacsalanfélék

Nemzetség: Melissa

Faj: Melissa officinalis L.

5. Abra Melissa officinalis (forras: sajat
szerkesztésl abra)

A citromfii botanikai jellemzése, szdrmazasa, kérnyezeti igényei

A Melissa officinalis, vagyis a kdzonséges citromfii, az arvacsalanfélék csaladjaba tartozik, amely
szamos illoolaj-tartalmu fiiszerndvényt és gyogyndvényt is magaban foglal, mint példaul a menta és
a levendula. A citromfli népszeri gyogynovény, amelyet gyakran hasznalnak gyogyaszati célokra,

kilondsen nyugtatd hatasa miatt. Van EU-s monogréfiaja (Internetes forrds 2.), Katalizélja a
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rozmarinsav képz6dését koffeoil-CoA és 3,4-dihidroxi-fenilaktat mint szubsztratok felhasznalasaval.
Képes 4-kumaroil-CoA-t és 4-hidroxi-fenilaktatot is szubsztratként hasznalni. A rozmarinsav a

kavésav és a 3,4-dihidroxi-fenilaktilsav észtere.

A citromfi botanikai jellemzése, szirmazasa, kornyezeti igényei

A ndvény erds, rostos gyokérzettel rendelkezik, amely a talajban széles korben elterjed, és képes
hatékonyan felszivni a tdpanyagokat, ami hozzajarul a névény gyors novekedéséhez és terjedéséhez.
(Kamaruddin et al., 2022).

A ndvény szara négyélil (négyszogletes keresztmetszetll), ami az arvacsalanfélék csaladjara jellemzo.
A szér éltalaban eldgazd ¢s gyengén fasodhat az iddsebb részeken. A szarak kissé szdrosek, és
magassaguk elérheti az 1 métert is.

A vilagos- vagy kozépzold levelek ovalisak vagy sziv alakuak, fiirészes széliiek, keresztben
atellenesen helyezkednek el a szaron (5. &bra). Feliiletiikon mirigysz6roket tartalmaznak, amelyek
ill6olajat termelnek, ennek kdszonheti a néveény jellegzetes, friss citromillatat.

A citromfii altaldban juniustol augusztusig viragzik. A viragok szine éaltaldban fehér vagy halvany
rozsaszin, ritkan vilagoskék arnyalattiak. Kis, 6rvos viragzatot alkotnak, és a felsd levélhonaljakban
fejlédnek. A viragok illata vonzza a beporzo rovarokat, kiilondsen a méheket, ezért a kertészetekben
is gyakran Ultetik. Fontos szerepet jatszik a bioldgiai sokféleség fenntartasaban és a természetes
ndvényi kdzosségek tamogatasaban.

Termése apr6 makkocska, amely barnéas-fekete szinii és négy részre tagolodik. A magok aprok, és a
szél segitségével terjednek, bar kevésbé invazivak, mint sok mas lagyszara novényé.

A citromfii gyorsan nd, és foként magrél vagy dugvéanyozdssal szaporodik. A ndvény élettani
adottsdgainak koszonhetdéen jol alkalmazkodik a kiilonféle talajokhoz, de a termékeny, jo
vizelvezetésii talajokat részesiti eldnyben (Gaba et al., 2020). Gyakran meghonosodik szant6foldi és
vadon €16 novényi kdzosségekben is.

Elsésorban meleg, napsiitotte helyeken fordul eld, mert a mérsékelt, napos, de paras kornyezetet
kedveli. Gyengébb a hidegtiird képessége, ezért kemény téli koriilmények kozott takarast vagy védett
helyet igényel.

A ndvény eredetileg a Foldkozi-tenger térségébol, Dél-Eurdpabol és Nyugat-Azsiabol szarmazik, de
ma mar vilagszerte termesztik gyogyaszati célokra, illdolaj kinyerésére és fiiszerként. Kiilonosen
elterjedt Eurdpa, az Egyesilt Allamok, valamint Kina és India termesztési teriiletein (Vafaeian et al.,
2024).
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A citromfii drogként felhasznalhat6 novényi része és annak hatéanyagai

A citromfii szaraz levele — Melissae folium néven hivatalos a VI11. Magyar Gyogyszerkényvben, ahol
a citromflilevél szaraz kivonat is szerepel (Melissae folii extractum siccum). Fé hatéanyaga az
illoolaj; a citromos illatért felelds komponensek: citrdl, citronelldl, limonén, geraniol, mely
vegyuletek nyugtato, gorcsoldo, antibakterialis és antiviralis hatasuak.

A levélben ezen kivul egyéb, fenolos komponensek is megtalalhatéak, Ugy, mint rozmaringsav,
kavésav és ezek szarmazékai, amelyek antioxidans és gyulladascsokkentd hatastiak. A flavonoidok
kdzil apigenin, kvercetin és luteolin is megtalalhatd a névényben, amelyek szintén antioxidans és
gyulladascsokkentd hatasukrol ismertek. A ndvényben triterpén tipusu vegyiiletek is eléfordulnak,

ugy, mint példaul az urzolsav, amelyeknek gyulladascsokkentd és fajdalomcsillapitd hatasa is van.

(Shinde et al.)

A citromfi gyogyhatasa, felhasznalasi lehetoségei

A citromfii tea formajaban torténd fogyasztasa népszeri, kiilondsen nyugtaté hatdsa miatt, amely
segithet alvaszavarok, szorongas és stressz kezelésében.

A citromfii illoolajat gyakran hasznaljdk aromaterapias kezelésekben, masszazsokhoz és kiilonféle
kozmetikai termékekben. Szaritott formaban, poritva étrend-kiegészit6k alapanyagaként is kaphato.
A citromfii alkoholos kivonata, amely koncentralt formaban tartalmazza a névény hatdanyagait,
kiilsleg vagy belsdleg alkalmazhato (Al-Salam, Almajmaee).

A citromfiivet gyakran alkalmazzak emésztési problémak, alvaszavarok, szorongas, és bérproblémak
kezelésére. Nyugtatd, gorcsoldd és virusellenes hatdsa miatt szdmos hagyomanyos és modern
gyégymod alapjat képezi. Az antioxidans hatéanyagok segitenek a szabad gyokdk semlegesitésében,

ami hozzajarulhat a sejtek védelméhez és az immunrendszer tamogatasahoz (Silva, Barbara, 2022).

Preklinikai vizsgalati eredmények a citromfii alkalmazhatésagaval kapcsolatban ADHD
kezelésében

A citromfii preklinikai vizsgélatai ADHD kezelésében az elmult években egyre nagyobb érdekldédésre
tartottak szamot, mivel a ndvény ismert nyugtatd, szorongascsokkentd és kognitiv funkciokat
tdmogatd tulajdonsdgokkal rendelkezik. A kutatdsok célja annak vizsgalata volt, hogy a citromfii
ill6olaja hogyan befolyasolhatjak az ADHD tineteit, kiilondsen a nyugtatd hatés révén (Rhind, 2012).
A citromfli egyik f6 hatdanyaga, a rozmaringsav, kdzismert szorongédscsokkentd tulajdonsagairdl.
Egyes allatkisérletek sordn a rozmaringsav segitett csokkenteni a szorongasos viselkedést és nyugtato
hatast valtott ki, ami hasznos lehet az ADHD-s gyermekek és felnéttek esetében. Az ADHD-t gyakran

kiséri szorongas ¢és impulziv viselkedés, amelyeket a citromfli kivonatai képesek lehetnek enyhiteni
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a gamma-amino-vajsav (GABA) rendszerre gyakorolt hatas revén, amely szerepet jatszik az
idegrendszer megnyugtatasaban (Jorm et al., 2006).

Egyes preklinikai vizsgalatok arra utalnak, hogy a citromfli javithatja a kognitiv teljesitményt is,
beleértve a memoriat és a figyelmet (Buncharoen et al., 2023). A ndvény antioxidans hatasu
vegylletei segithetnek a kognitiv funkciék optimalizalasdban, ami potencidlisan hasznos lehet
ADHD esetében, mivel a figyelem és a koncentracio gyakran karosodott ezen rendellenességnél
(Wang et al.).

A citromfii ismert alvast eldsegitd hatdsa szintén igéretes lehet az ADHD-val kiizd6k szamadra,
akiknél gyakran eléfordulnak alvasproblémék. Allatkisérletekben kimutattak, hogy a citromfii
kivonata csokkentheti az elalvashoz sziikséges 1d6t €s javithatja az alvas mindségét, ami kdzvetetten
segithet a nappali figyelem fenntartasaban (Jahan et al., 2023).

Bizonyos vizsgalatok soran a citromfii kivonatokat hasznaltak patkanyoknal, és megfigyelték, hogy
az impulziv viselkedést csokkenteni tudta. Ez az ADHD egyik f6 tiinete, amelynél a novény
természetes nyugtatd hatasa hasznos lehet. A citromfiivel végzett preklinikai kisérletek azt sugalljak,

hogy a ndvény lehetéséget nyujthat az impulziv reakciok kezelésére (Sattayakhom et al., 2023).

2.6.6.Panax ginseng L. — Azsiai ginzeng

A ndvény rendszertani besorolasa

Rendszertani Besorolas:

Torzs: Tracheophyta

Osztaly: Magnoliopsida (Kétsziktiek)
Rend: Apiales

Csalad: Araliaceae (Borostyanfélék)
Nemzetség: Panax

A Panax nemzetségbe szdmos ginzeng faj tartozik, amelyek kozul

a legismertebbek a Panax ginseng (&zsiai ginzeng) és a Panax
6. Abra Panax ginseng (forras: sajat qumquef0|IUS (amerikai ginzeng). Az el6bbi faJ AZSia kiilonbdz6
szerkesztésii abra) . ) Ve, ., , , , i

teriiletein, foként Kinaban és Koreaban taldlhato meg. Gyakran

hasznalt gyogynovény a hagyomanyos kinai orvoslasban. Az amerikai ginzeng féként az Egyesiilt
Allamok és Kanada teriiletein honos.

A Panax nemzetség tagjait széleskorlien hasznaljdk a hagyomanyos orvoslasban adaptogén és

immunerdsitd tulajdonsagaik miatt. A ginzeng gyokereket évszazadok ota alkalmazzak kiilonféle

egészségugyi problémak enyhitésére, valamint az altalanos jollét timogatasara (Cao et al., 2023).
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A ginzeng fajok botanikai jellemzése, szarmazasuk, kdrnyezeti igényeik

A ginzeng fajok legismertebb része a gyokér, amely husos, gyakran emberi alakra emlékeztetd, és
szine altalaban vilagosbarna. A gyokeér lassan novekszik, és érett formajat tobb év alatt éri el,
kilonosen a természetes kornyezetében. A novények vékony, egyenes szara altaldban 30-60 cm
hosszu. A szar nem elagazo, és minden évben Ujbdl kihajt a fold alatti rizomabdl. A levelek tenyeresen
Osszetettek, azaz egy levélnyélen 3-5 hosszikas, fogazott sz¢li levélke helyezkedik el, amelyek egy
kdzos pontbdl erednek. A levelek sotétzold szintiek, és évente Gjulnak meg. Az altalaban nyar
kdzepén nyil6 apro, sargas-zoldes szinii virdgok ernyés virdgzatban allnak. Elénk szinii, piros
bogyotermésiik altaldban egy-két magot tartalmaz (6. abra). A termések kora észre érnek be, és
felting szinlik vonzza a madarakat, amelyek segitenek a magvak terjesztésében.

Az 4zsiai ginzeng elsésorban Kelet-Azsidban, killénésen Kinaban, Koredban és Kelet-Oroszorszag
egyes részein taldlhato meg. Hegyvidéki erdékben, félarnyékos teriileteken nd, és kedveli a
humuszban gazdag, jo vizatereszté képességii talajokat. Magas paratartalmat és enyhe, stabil kliméat
igényel, ami megvédi a névényt az erds napsugarzastol és hirtelen hdmérséklet-valtozasoktol.

Az amerikai ginzeng Eszak-Amerikaban 6shonos, foként az Egyesiilt Allamok keleti részén és
Kanada déli teriiletein fordul eld, foként hiivos, lombhullatd erdékben, ahol részleges arnyékot kap.
A nedves, tdpanyagban gazdag talajt kedveli, amely hasonl6 a kelet-azsiai ginszeng igényeihez, bar
alkalmazkodott a hidegebb északi éghajlathoz is (Qiang et al., 2020).

A ginzeng fajok természetes élShelyeinek csokkenése miatt egyre hangsulyosabbd valik a
termesztésiik, amelynek soran fontos figyelembe venni a ndvény arnyékkedveld jellegét és
tdpanyagigényét — az optimalis novekedési feltételek biztositadsa érdekében sok termeszto
mesterséges arnyékolast és specialis talajkeverékeket alkalmaz, hogy utdnozza a ginzeng természetes

¢léhelyének koriilményeit (Xu et al., 2023).

A ginzeng fajok drogként felhasznalhat6 novényi része és annak hatéanyagai

Az &zsiai ginzeng gyokere — Ginseng radix néven hivatalos a VIIl. Magyar Gyogyszerkdnyvben. A
»~fehér ginzeng” a megszaritott gyokér, mig a ,,piros ginzenget” a szaritas eldtt gbzzel kezelik,
mindkét tipus szerepel a gyogyszerkdnyvben, minimalisan elvart ginzenozid-tartalom 0,4 %. A drog

legfontosabb hatéanyagai a ginzenozidok, amelyek szaponin vegyuletek, és amelyek sokféle élettani

==z

Ve

A ginzenozidok adaptogén tulajdonsagu vegyiletek, amelyek segitik a szervezetet a stresszhez vald
alkalmazkodasban, valamint novelik a fizikai és szellemi teljesitOképességet. A gyokérben
poliszacharid tipust vegyiiletek is el6fordulnak, melyek az immunrendszert tamogato

tulajdonsagokkal rendelkeznek, eldsegitik a szervezet védekezo képességét a betegségekkel szemben.
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Fontos hatéanyaguk tovabba fitoszterolok, melyek szerepet jatszanak a koleszterinszint
szabalyozasaban, és gyulladdscsokkentd hatasuk is van. A ginzeng fajok gyokerei gazdagok B-
vitaminokban, C-vitaminban, valamint &svanyi anyagokban, példaul kalciumban, vasban és

foszforban is.

A ginzeng fajok gyogyhatasa, felhasznalasi lehetéségeik

A ginzeng fajok legismertebb élettani tulajdonsaga az adaptogén hatas, ami azt jelenti, hogy segit a
szervezetnek alkalmazkodni a stresszhez, és tamogatja az immunrendszert. A ginzenozid vegyiletek
hozzajarulnak ehhez a hatdshoz, és segithetnek az energiaszint fenntartasaban, illetve
hozzajarulhatnak a faradtsag csokkentéséhez — azzal ugyanis, hogy tamogatjak a sejtek energia-
anyagcseréjét, elosegitik az oxigénfelvételt, amivel tobb energidt biztositanak a szervezet szamara
(Sung et al., 2020).

Kutatdsok kimutattak, hogy a Panax ginseng fogyasztasa serkentheti az immunsejtek termel6édését és
aktivitasat is, igy hozzajarul az immunvalasz javitasahoz (Ratan et al., 2021). Az immunrendszert
stimulalé hatasa miatt gyakran alkalmazzak fertdzések és betegségek megeldzésére. A Panax ginseng
ndveli az anyagcserét és javitja a keringést. Ez a tulajdonsaga hozzajarulhat a mentalis és fizikai
teljesitOképesség javulasahoz, valamint a gyorsabb regeneralodashoz.

A ginzenosidok neuroprotektiv hatasa miatt a ginzeng hozzajarulhat a kognitiv funkciok
fenntartasdhoz. Segithet a memoria és koncentracié javitasaban, valamint tamogathatja az agyi
funkciokat az Oregedés sordan. A ginzeng ers antioxidans hatasu vegyiiletei segithetnek a
szabadgyokok elleni védelemben, igy hozzajarulva a sejtek egészségének megdrzéséhez (Hua et al.,
2021).

A ginzeng kiilonbozé forméakban érhetd el, tobbek kozott szaritott gyokérként, por alakban,
kapszuldban, tedban és kivonatokban. A hagyomanyos keleti orvoslas gyakran hasznal szaritott
gyokereket, mig a modern gyogynovénykeszitmények széles vdalasztékat kinaljak kiilonbozo

feldolgozott forméakban.

Preklinikai vizsgalati eredmények a ginzeng fajok alkalmazhat6sagaval kapcsolatban ADHD
kezelésében

Preklinikai vizsgalatok alapjan a ginzeng, kiiléndsen az azsiai voros ginzeng igéretes lehet az ADHD
tlneteinek kezeléseben, mivel szdmos hatast vizsgaltak ezen a teruleten. Az eredmények alapjan az
azsiai ginzeng hatdanyagai, mint példaul a ginzenozidok, pozitiv hatassal lehetnek a figyelem és a
kognitiv funkciok javitasara. Egyes allatkisérletek szerint a az azsiai ginzeng hatéanyagai névelik az
éberséget és hozzajarulhatnak a neurotranszmitterek, példaul a dopamin és a norepinefrin

szabalyozasahoz, amelyek szerepet jatszanak az ADHD tiineteinek enyhitéseben (Dutta et al., 2022a).
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Klinikai vizsgalatok is tamogattak ezeket a megfigyeléseket, példaul egy placebo-kontrollalt
vizsgalatban, ahol &zsiai ginzenggyokér-kivonattal kezelt ADHD-s gyermekek jelent6s javulast
mutattak figyelem, impulzivitas és hiperaktivitas terén a placebo csoporthoz képest (Golsorkhi et al.,
2023b). A tanulmany szerint a gyermekek, akik napi kétszer 1000 mg ginzenget kaptak, jobb
eredményeket értek el az ADHD-s tlnetek szempontjabdl, és nem jelentettek komoly
mellékhatasokat. Az eredmények alapjan a ginzenget potencialisan alternativ kezelésként lehet
alkalmazni, kilondsen azok szamara, akik természetesebb megoldéasokat keresnek (Wellington,
2022).

2.6.7.Passiflora incarnata L./ Golgotavirag

A novény rendszertani besorolasa

A golgotavirag (Passiflora incarnata) rendszertani

~ besorolasa az alabbi:
J\%{) Torzs: Magnoliophyta
Osztéaly: Magnoliopsida
Rend: Malpighiales
Csaléd: Passifloraceae
Nemzetség: Passiflora

Faj: Passiflora incarnata

7. Abra Passiflora incarnata (forras: sajat
szerkesztésii abra)

A golgotavirag botanikai jellemzése, szdrmazasa, kdrnyezeti igényei

Az éveld kaszondveény akar 6-9 méteres hosszusagot is elérhet. Szara vékony ¢és fas, szétteriild vagy
mas novényekre kapaszkodva kuszik. Erételjes gyokérzetet fejleszt, amely lehet6vé teszi szamara a
gyors novekedést €s a szarazsagtlirést.

A levelek véltakozo allasuak, tenyeresen karéjosak, melyen harom részre osztottak, széliik fogazott
és hosszuk 5-15 cm. A levelek sajatos illatot araszthatnak, ami tavol tartja a kartevoket.

A novény latvanyos virdgai 5-7 cm atméréjliek és latvanyosan Osszetettek, Ot sziromlevelet és Ot
csészelevelet tartalmaznak — utobbiak fehér vagy halvanylila szintiek, kozepiikon jellegzetes, bibor
szinl fonalas szerkezet talalhato (7. dbra). A viragot a kiilsé szirmok mellett kiilonleges, fonalszerti
képzédmények (corona) teszik egyedivé, amelyek vonzzak a beporzo rovarokat. A viragok nyaron,
egyes fajtaknal kora 6sszel nyilnak, és rovid életiiek — egy-egy virdg mindossze egy napig marad

nyitva. A novény termése hosszukas, ovalis alaku, kortlbelul 5-8 cm hosszu, zbldes-sarga héja.
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Eretten sargas-narancssarga szini, és édes-zselészerti belsd részt tartalmaz. A termés ehetd, gazdag
C-vitaminban, és magokat foglal magaban, melyeket zselés anyag vesz kordl.

A golgotavirag kedveli a napos, meleg kdrnyezetet €s a jo vizelvezetési talajt. Nagyobb fényigénye
miatt jol fejlddik napos helyeken, és viszonylag szaraz koriilmények kozott is képes életben maradni,
mivel gyokérzete mélyre hatol, ezzel el6segitve a viz felvételét.

A golgotavirag (Passiflora incarnata) elsésorban az Egyesiilt Allamok délkeleti régidjaban 8shonos,
de természetes el6fordulasi teriilete kiterjed a kozép- és délkeleti allamokra, példaul Texasra,
Floridara, Virginiara és Kentuckyra — a teriileteken gyakran talalhaté meg legelokon, utszéleken,
ritkas erdok sz€élén és mas nyilt teriileteken, ahol elegendd napfényhez jut.

Eghajlati alkalmazkodoképessége miatt a golgotavirag ugyanakkor sikeresen megtelepedett mas
foldrajzi régiokban, példaul Dél-Amerikaban, Azsiaban, Eurépaban és Ausztraliaban is; sok helyen
termesztik és disznovényként is elterjedt. Hiivosebb éghajlaton gyakran éveldként tartjak, mig tropusi
vagy szubtrépusi éghajlaton hosszabb ideig életben marad.

A golgotavirag természetes €lohelyén éveloként nd, €s akar 9 méter hosszu kiaszoéndvényt képez,
amely mas novényeken vagy tamasztékokon terjed. Kedveli a napos, nyilt terlileteket — bar mérsékelt
arnyékot is elvisel, olyan napos teriileteken né a legjobban, ahol napi legalabb 6-8 Ora kdzvetlen
napfényt kap.

A ndvény szamara a jo vizelvezetésii homokos vagy agyagos talaj a legidealisabb, amelynek enyhén
savas vagy semleges (67 koruli) a pH-értéke Az optimalis talaj biztositja a novény gyodkereinek
megfeleld levegdzést, és elvezeti a folosleges vizet, igy segitve a tulontozés elkeriilését, amely
gyokérrothadashoz vezethet.

A golgotavirag mérsékelt ontozést igényel, emellett a magas paratartalom szintén eldnyds neki,
kilonosen trépusi éghajlaton.

Mivel a golgotaviradg troépusi €s szubtropusi novény, optimalis novekedési homérséklete 20-30 °C
kozott van, és a fagypont alatti hdmérsékleteket nem kedveli, bar mérsékelt fagyokat képes elviselni.
Hiivosebb éghajlaton ével6ként kezelik, mig tropusi régiokban akar egész évben zéld maradhat.

A golgotavirag fontos szerepet jatszik okoszisztémajaban. Viragai szamos beporzo rovart, kdztik
meheket és lepkéket vonzanak, ezzel hozzajérulva a biodiverzitashoz. Terméseit madarak és kisebb
eml6sok is fogyasztjak, akik ezzel a magok terjedését is segitik, igy a ndvény természetes terjedését

elosegitik a vadonban.

A golgotavirag drogként felhasznalhat6 ndvenyi része és annak hatéanyagai
A golgotavirdg drogja, a Passiflorae herba a novény szaritott, fold feletti része, amelyet
leggyakrabban a virdgos hajtasaibol nyernek ki, és gydgynovényként hasznalnak. Elsésorban

nyugtato, szorongasoldo és enyhe altatd hatasairol ismert.
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A golgotavirag drogja szdmos aktiv vegylletet tartalmaz, amelyek a kdzponti idegrendszerre
gyakorolnak hatéast.

Flavonoidok: mint a vitexin, izovitexin, apigenin, €s luteolin, amelyek szorongascsokkentd és
antioxidans tulajdonsagokkal rendelkeznek.

Alkaloidok: példaul harman alkaloidok, amelyek szintén nyugtat6 hatasuak.

Cianogén glikozidok: kis mennyiségben talalhatok meg, és bar szerepuk kevésbé ismert,
hozzajarulhatnak a novény hatasaihoz.

GABA: természetes gamma-amino-vajsav, amely nyugtatd hatast gyakorol az idegrendszerre azaltal,
hogy gatl6 neurotranszmitterként miikodik.

EU-s monografiaja szerint citokrom b6-f komplex komponense kozvetiti az elektronatvitelt a
fotoszisztéma Il (PSII) és a fotoszisztéma | (PSI) kdzott, a ciklikus elektrondramlést a PS1 koril és

az allapotatmeneteket (Internetes forréas 3.).

A golgotavirag gyogyhatasa, felhasznalasi lehetoségei

A golgotavirag drogjat tradicionalisan kilonféle idegrendszeri problémak enyhitésére alkalmazzak,
igy szorongas, almatlansag, enyhe depresszio €s ideges eredetli emésztési zavarok kezelésére. Enyhe
hatasu természetes nyugtatokent ismert, és gyakran hasznaljak tedkban, tinktirakban, kapszuldkban
vagy tablettakban. Az Eurdépai Gydgyszeriigynokseg (EMA) hagyomanyos gyogyndvenykent
engedélyezte az enyhe stressz és alvaszavarok kezelésére.

Altalaban biztonsagosnak tartjak, de a golgotavirag nagyobb dézisban almossagot okozhat, és mivel
hatassal lehet a kdzponti idegrendszerre, mas nyugtatd gyogyszerekkel egyiitt alkalmazva Gvatosan
kell hasznalni. Gyermekek, terhes és szoptatdé nék szamara csak orvosi felugyelet mellett ajanlott a

hasznalata.

Preklinikai vizsgalati eredmények a golgotavirag alkalmazhatosagaval kapcsolatban ADHD
kezelésében

A golgotavirag hatéanyagainak preklinikai vizsgalatai szerint a névény hatékony lehet az ADHD
(figyelemhianyos hiperaktivitis-zavar) egyes tiineteinek enyhitésében, bar még nincs elegendd
human klinikai vizsgalat, amely igazolna a teljeskori hatékonysagot és biztonsagossagot. A
golgotavirag {6 hatdéanyagai, a flavonoidok (példaul vitexin) és alkaloidok (példaul harman
alkaloidok), ugy tlinik, hogy hatnak a kozponti idegrendszerre, novelve a gamma-amino-vajsav
(GABA) aktivitasat, amely a nyugalom és a koncentrécio elésegitésében jatszik szerepet.

Egyes allatkisérletek szerint a golgotavirag kivonatanak alkalmazasa csokkentheti a hiperaktivitast és
fokozhatja a figyelmet, mivel a kdzponti idegrendszerre gyakorolt hatdsaval hozzajarul a viselkedés

stabilizalasahoz. Ezen hatasok részben a ndveny nyugtatd és szorongasoldd tulajdonsagainak
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koszonhetdk, amelyeket szamos allatkisérlet igazolt, kiilondsen patkdnyokon ¢és egereken végzett
vizsgalatokban (Golsorkhi et al., 2023a).

Laboratériumi korilmények kozott vegzett vizsgalatok szerint a golgotavirdg egyes hatdanyagai
ndvelhetik az agy neurotranszmitter-termelését, mint példaul a dopamin és a szerotonin. Mivel
utébbiak szintje befolyasolja a figyelmet és a motivaciot, a golgotavirag potencialisan javithatja az
ADHD tineteit (Blecharz-Klin et al., 2024).

A golgotavirdg szintén hozzajarulhat a GABA aktivitdsanak noveléséhez az agyban, amely gatlo
neurotranszmitterként mitkodik, és segithet az idegrendszer nyugalméanak és egyensulydnak
fenntartasaban. Az ADHD tiineteivel gyakran 0sszefiiggo ingerlékenység és nyugtalansag enyhiilhet
a GABA-szint fokozodasaval, amit a golgotavirag elsegithet (Blecharz-Klin et al., 2024).

Tovabbi humén Klinikai vizsgalatok szikségesek annak érdekében, hogy pontosabban
meghatarozzuk a golgotavirdg hatékonysagat, valamint az optimalis adagolast és biztonsadgossagot

ADHD-s betegeknél, kiillonosen gyermekek €s serdiilok esetében.

2.6.8.Pinus pinaster Aiton — Pycnogenol / Fenydkéreg-kivonat

A ndvény rendszertani besorolasa

A Pine Bark Extract a Pinus nemzetség kiilonb6z6
fajainak kérgébdl szarmazik, amelynek legismertebb
forrasa a tengerparti feny6, Pinus pinaster.
Rendszertani besorolasa

Torzs: Pinophyta (Ttleveliiek)

Osztaly: Pinopsida

Rend: Pinales

Csalad: Pinaceae (Fenyofélék)

Nemzetség: Pinus

Faj: Pinus pinaster (tengerparti feny6), de mas Pinus

fajok is hasznalhatok, mint példaul a Pinus radiata

8. Abra Pinus pinaster (forras: sajat szerkesztésii dbra) vagy a Pinus massoniana.

A tengerparti fenyo botanikai jellemzése, szarmazasa, kornyezeti igényei
A Pinus pinaster, amely a feny6kéreg-kivonat egyik leggyakoribb forrasa, magas és karcsu tilevell
fa, jellemzden 20-30 méter magasra nd. A torzse egyenes, a kérge vastag, mélyen bardzdalt és

vOroses-barnas szinti, amely védi a fat az id6jaras viszontagsagaitol.
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A feny6fak hosszl, sotétzold tilevelekkel rendelkeznek, amelyek 10-20 cm hosszlak és altalaban
parosaval nonek a feny6agakon (8. bra). A feny6tobozok ovalis alaktak és nagyok, akar 10-15 cm
hosszura is megndhetnek, és 2—3 év alatt érnek be (Jigjid et al., 2020).

A tengerparti feny6 eredetileg mediterran régiokban taldlhato, ahol az éghajlat jellemzden meleg és
széraz nyarakbol, valamint enyhe, csapadékos telekbdl all. Fényigénye nagy, az arnyékot rosszul tiiri.
Ezért nyilt, napos terlileteken képes a legjobban ndvekedni.

Jol tiiri a szarazsagot, mivel gyokérzete képes mélyen behatolni a talajba, ami lehetové teszi, hogy
vizet szivjon fel a szaraz iddszakokban is. Mérsékelten hidegtiird, és jol tiiri a sz€élsdségesen meleg
idojarast is. Idealis szamara a mérsékelt-kontinentalis és mediterran klima, ahol télen is viszonylag
enyhe az id6 (Barrio-Anta et al., 2020)

A Pinus pinaster homokos, savas talajokat kedveli, de alkalmazkodd képessége révén a tapanyagban
szegény, de jO vizelvezetésii meszes és koves talajokon is jol fejlodik, ahol mas ndvények nehezebben
maradnak életben. Mivel nagy az ellenalloképessége a talajerdzidval szemben, ezért hegyvidéki és
dombos régiok erozionak kitett tertiletein gyakran hasznéljak talajmegkétésre. Ezen Kivil a faj szén-
dioxid megkoté képessége révén pozitiv hatast gyakorolhat a kornyezeti fenntarthatdsagra (Garrett et
al., 2021).

A Pinus pinaster elterjedése nem Kkorlatozodik Kizardlag az eurdpai mediterran régidkra; a faj
megtalalhato Eszak-Afrika egyes teriiletein is, mint példaul Marokkéban, valamint Spanyolorszéag és
Portugalia tengerparti részein. Ezen Kivil mesterségesen betelepitették és termesztik mas
orszagokban is, ahol hasonld éghajlati viszonyok talalhatok. Az Egyesiilt Allamokban és Dél-
Amerika bizonyos részein szintén taldlhatok iltetvények, amelyek fenyOkéreg-kivonat céljara

termesztik ezt a fajt.

A tengerparti fenyé drogként felhasznalhato novényi része és annak hatéanyagai

A tengerparti feny6 kérge a novény kiilsd, védekezd rétege, amely nagy koncentracidban tartalmaz
antioxidans hatdst vegyuleteket, mint példaul proantocianidineket, flavonoidokat és fenolos
vegylileteket. Ezek az 6sszetevok felelések a fenydkéreg-kivonat kiilinb6z6 jotékony hatasaiért, mint
példaul a gyulladascsokkentd és keringésjavitd hatasokért. A proantocianidinek olyan vegytletek,
amik az antioxidans aktivitdsuk miatt kiemelkeddek, segitenek megvédeni a sejteket az oxidativ
stresszt6l, hozzajarulhatnak a sziv- €s érrendszeri egészseghez, mivel javitjadk a vérkeringést és
csokkentik a gyulladast (Rue et al., 2018).

A ndvényben taldlhatd flavonoidok szintén erds antioxidans hatasuak, és eldsegithetik a bor
egészséget, valamint timogathatjak az immunrendszert.

A fenolos savak gyulladascsokkentd tulajdonsagokkal birnak, és hozzajarulhatnak a kronikus

betegségek megel6zéséhez (Yy et al., 2015).
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crer

fenydkéreg-kivonatra jellemzé az antioxidans tulajdonsdg, amelyért gyakran hasznaljak
egészségiigyi kiegészitokben. Kiilondsen a Pinus pinaster kéregbdl késziilt kivonat bir magas
antioxidans hatéanyag-tartalommal, de tartalmaz flavonoidokat, proantocianidint és fenolos
vegylleteket is, amelyek szintén szdmos jotékony egészségligyi hatassal rendelkeznek (Dziedzinski
etal., 2021).

A fenybkéreg-kivonat eldallitdsa soran a kérget Orlik és szaritjak, majd specidlis extrakcios
modszerekkel kinyerik beldle a hasznos hatdanyagokat. A leggyakoribb és legismertebb termék ezen
a teriileten a Pycnogenol, amely egy szabadalmaztatott fenyokéreg-kivonat a Pinus pinaster kérgébol
keészitik.

A tengerparti fenyo gyogyhatasa, felhasznalasi lehetoségei

A feny6kéreg-kivonat egyik f6 hatdanyaga a proantocianidin, amely kivald antioxidans, és segithet
csokkenteni az oxidativ stresszt a szervezetben.

Ezen kiviil a feny6kéreg-kivonat szamos tovabbi jotékony hatassal rendelkezik:

- Gyulladascsokkent6 hatas: A feny6kéreg-kivonat csdkkentheti a gyulladasos folyamatokat a
szervezetben, mivel gatolja a gyulladasos molekuldk, példaul a ciklooxigenaz-2 (COX-2)
enzim aktivitasat. Ez kilondsen hasznos lehet olyan allapotok kezelésében, mint az izileti
gyulladas és mas gyulladasos betegségek (Liu et al., 2024).

- Keringésjavitéd tulajdonsagok: A kivonat tdimogatja a vérkeringést azéltal, hogy eldsegiti a
vérerek rugalmassagat és csokkenti a vérlemezkék 0sszetapadasat, ami fontos lehet a sziv- és
érrendszeri betegségek megel6zésében. Ezen kiviil csokkentheti a vérnyomast, valamint
elésegitheti a periférias keringés javulasat is (Dutta et al., 2022b).

- Antioxidans aktivitas: A fenyOkéreg-kivonatban talalhatd proantocianidinek antioxidans
tulajdonsagokkal birnak, amelyek segithetnek a szabad gyokok elleni védelemben. Ez
kiléndsen fontos a sejtek védelme szempontjabdl, mivel az oxidativ stressz szamos kronikus
betegség kialakulasahoz vezethet, beleértve a sziv- és érrendszeri betegségeket és a rakot.

- Borre gyakorolt hatasok: A feny6kéreg-kivonatot széles korben alkalmazzdk kozmetikai
készitményekben, mivel segithet javitani a bor rugalmassagat, csokkenteni a
hiperpigmentéciot, és tdamogatni a bor hidrataltsagat. Ezen tulajdonsagai révén eldsegiti a bor
altalanos egeszségét es fiatalos megjelenését (Zhao et al., 2021).

Gyakori 0OsszetevOje kiilonboz6 étrendkiegészitbknek, melyeket sziv- és érrendszeri problémak,
izGleti gyulladasok és allergias reakciok kezelésere hasznalhatunk (Li et al., 2015).
A fentebb leirt, bérre gyakorolt hatdsa miatt kozmetikai termékekben is szerepel, mivel segithet a bor

Oregedesenek késleltetésében és a gyulladas csokkentésében (J et al., 2013).
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Preklinikai vizsgalati eredmények a tengerparti fenyé alkalmazhatdosagaval kapcsolatban
ADHD kezelésében

Preklinikai vizsgalatok a feny6kéreg-kivonat ADHD kezelésében igéretes eredményekkel birnak,
amelyek a kivonat neuroprotektiv, gyulladascsdkkentd és antioxidans tulajdonsagaira épitenek. Ezek
a hatasok hozzajarulhatnak az ADHD tiineteinek enyhitéséhez (Weyns et al., 2022a).

A fenyOkéreg-kivonatban 1évé proantocianidinek és flavonoidok csdkkentik az agyban az oxidativ
stresszt, ami Kkulcsszerepet jatszik az ADHD és mas neuropszichiatriai rendellenességek
kialakul&saban.

Emellett a fenydkéreg-kivonat gyulladéscsokkentd tulajdonsagai révén segithet enyhiteni a kozponti
idegrendszer gyulladasos folyamatait is, amelyek hozzajarulhatnak az ADHD tlineteihez. Preklinikai
kutatasok kimutattak, hogy a kivonat gatolja a gyulladast okoz6 molekulak termelédését (Yang et al.,
2021).

Egyes allatkisérletekben a fenybékéreg-kivonat javitotta a memdria és a tanulasi képességek
teljesitményét, ami fontos lehet az ADHD-val é16 egyének szamara, akiknél gyakoriak a figyelem-
és koncentracids nehezségek (Weyns et al., 2022b).

Tovabbi allatkisérletek soran a fenyOkéreg-kivonatot alkalmaztak ADHD modellekben, és a
kutatdsok pozitiv eredményeket mutattak a hiperaktivitds és az impulzivitas csokkentésében. A
kivonat hatasara a kisérleti allatok jobban tudtak 6sszpontositani és kevesebb figyelmetlenséget
mutattak.

A fenyOkéreg-kivonat egyéb természetes gyogyszerekkel valé kombinacidja is igéretesnek tiinik,
mivel ez a szinergikus hatas fokozhatja a kedvezd kognitiv eredményeket és csokkentheti az ADHD

tlneteit (Somner, 2022).
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2.6.9.Valeriana officinalis L. / Orvosi macskagyokér

A ndvény rendszertani besoroléasa

A Valeriana officinalis, azaz orvosi macskagyoker
rendszertani besorolasa a kovetkezo:

Torzs: Angiosperms (Zarvatermok)

Osztaly: Eudicots (Valddi kétszikiiek)

Rend: Dipsacales (Macsonyaviraguak)

Csalad: Caprifoliaceae (Bodza- vagy Loncfélék)
Alcsalad: Valerianoideae

Nemzetség: Valeriana

Faj: Valeriana officinalis

9. Abra Valeriana officinalis (forras: sajat szerkesztésii 4dbra)

Az orvosi macskagyokeér botanikai jellemzése, szarmazasa, kornyezeti igényei

Az orvosi macskagyokér gyokerei vastagok és tobbnyire barna szintiek. Erdteljes, Osszetett
gyokérzetet fejleszt, amelyet ill6olajok és egyéb hatéanyagok halmoznak fel. A gyodkeérzet jellegzetes,
erds szagl, amely sok macskat vonz, innen is szdrmazik a ,,macskagyokér” név.

A novény szara egyenes, lireges és erdteljes, magassaga elérheti az 1-2 métert is. A szar felallo és
nem agazik el jelentdsen, tobbé-kevésbé sima és z61d szinii.

Levelei szarnyaltak, 0sszetettek és szemben allnak. A levélszélek fiirészes széliiek, a levelek mérete
¢s alakja valtozo. Az alsé levelek hosszabb levélnyéllel rendelkeznek, mig a felsd levelek iilok, azaz
kdzvetlendl a szaron helyezkednek el.

Az orvosi macskagyokeér viragai kicsik, rozsaszines-fehérek, és tomott bogernydkben nyilnak a szar
tetején (9. abra). A viragzasi idOszak altalaban majustodl juliusig tart. A viragok erds, édeskés illatot
arasztanak.

Termése apro, hosszukas és egy termésében egyetlen mag talalhat6. A termés érés utan elhullik, és a
névény ezzel szaporodik.

Az orvosi macskagyokér Eurdpa nagy részén, valamint Azsia nyugati részein honos. Kedveli a nedves
réteket, mocsaras tertleteket, patakpartokat, €s az tide, napos vagy félarnyékos helyeket. Az orvosi
macskagyokeret gyakran tltetik is, mivel kedvelt gyoégynévény, igy megtalalhatd Eszak-Amerikaban,
illetve méas, mérsékelt éghajlatl tertileteken is. Bizonyos helyeken invaziv fajként viselkedhet, ahol

gyorsan elterjed a természetes vegetacio kozott.
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Elényben részesiti a nedves, tapanyagban gazdag, kissé savas, agyagos vagy agyagos-homokos
talajokat. Napos vagy félarnyékos helyeken is jol érzi magat. Mocsarak, nedves rétek, patak- és
folyopartok, vizparti ligetek kozelében fordul elé, ahol gyakran talalhatd egyitt mas nedvességet
kedvel6 novényfajokkal. Leggyakrabban az alacsonyabb, sik teriileteken ¢és kozépmagas
dombvidékeken taldlhatod, de hegyvideki réteken is eléfordul, jellemzden 1500 méter tengerszint

feletti magassagig (Baczek et al., 2022).

Az orvosi macskagyokeér drogként felhasznalhatd névényi része és annak hatéanyagai

Az orvosi macskagyokér drogja, a Valerianae radix, azaz a névény gyokere, mely hivatalos a VIII.
Magyar Gydgyszerkonyven. Ugyanitt szerepel a gyokérbdl eldallitott, tobbféle kivonat is, mely
szamos gyogyszerkészitmény alapjat képezi: Valerianae tinctura, Valerianae extractum aquosum
siccum, Valerianae extractum hydroalcoholicum siccum (Kokitko et al., 2024).

Az orvosi macskagyokér gyokerei tobbféle bioaktiv vegyiiletet tartalmaznak, amelyek kiilonb6zd
élettani hatasokat fejtenek ki:

- Valepotridtok: ezek a szekviterpén tipusu vegyiiletek a gyokér egyik f6 hatéanyagcsoportjat
adjak, amelyek nyugtatd, enyhén altato és szorongasoldo hatassal birnak.

- Illdolaj/Valerénsavak: az illékony, szeszkviterpén vézzal rendelkezé valerénsav, ¢és
szarmazekai (valerenal, valeranon) szintén szedativ (nyugtatd) hatastak, és felelosek a
macskagyokeér idegrendszerre gyakorolt jotékony hatasaért. Ezen kivil a valerénsav gatolja a
gamma-amino-vajsav (GABA) lebomlasat, amely neurotranszmitter nyugtatd hatasd (Lanje
et al., 2020). A szintén illékony komponensként megjelend bornil-acetat lazito és nyugtatd
hatasu. A macskagyokér gyokrének kellemetlen, jellegzetes szaga az izovaleridnsav
jelenlétének kdszonhetd.

- Alkaloidok: A ndvényben talalhat6 alkaloidok, mint példaul a valerin és az aktinidin, szintén
hozzajarulnak a nyugtat6 hatashoz, és szinergidban miikodnek a tobbi hatdoanyaggal.

- Flavonoidok: A flavonoidok antioxidans hatastak, és enyhén hozzajarulnak a gyokeér
altalanos nyugtatd tulajdonsagaihoz (Al-Attraqgchi et al., 2020). EU-s monografia megemliti
a flavonoidok szerepét az ADHD kezeléseben: fontos szerepet jatszik a purin nukleotid
bioszintézis de novo utvonalaban. Katalizalja az AMP bioszintézisének els6 elkotelezett
Iépését az IMP-bél (Internetes forrés 1.).

Az orvosi macskagyokér kivonatai segitik az elalvast és javitjak az alvas mindségét. Tovabba enyhitik
az idegrendszer fesziiltségét, nyugtatdé hatisa miatt természetes szorongéascsokkentoként
alkalmazzak. Nyugtato és enyhe gorcsoldo tulajdonsaggal rendelkezik, ezért néha enyhe izomgoércsok

és menstruacios fajdalmak esetén is hasznaljak. Ezen kivil segit a stressz hatasainak csdkkentésében,
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ellazitja az idegeket és javitja a hangulatot. Enyhe gyomornyugtat6 hatasa is van, kildndsen idegi

eredetii emésztési zavarok esetén (Tammadon et al., 2021).

Az orvosi macskagyokér gyogyhatasa, felhasznalasi lehetoségei

Tea: A széritott gyokerekbdl készitett f6zet, amelyet altalaban lefekvés eldtt fogyasztanak.

Kivonat: A gyokeér alkoholos vagy vizes kivonat formajaban is elérhetd, amely koncentralt formaban
tartalmazza a hatéanyagokat.

Kapszula vagy tabletta: A modern gydgynovénykészitményekben gyakran talalhatd poritott
macskagyOkér vagy annak kivonata, amely konnyen adagolhat6 és kényelmesebb formatumd.

Az orvosi macskagyokér drogjat tehat elsdsorban idegrendszeri problémak, alvaszavarok, szorongés
és stressz enyhitésére alkalmazzak. Mivel enyhe mellékhatasokat okozhat (példaul almossagot vagy
enyhe fejfajast), hasznalatat a javasolt adagok betartasaval és lehet6leg szakember tanacsara ajanlott

végezni (Shinjyo et al., 2020).

Preklinikai vizsgalati eredmények az orvosi macskagyokér alkalmazhatdsagaval kapcsolatban
ADHD kezelésében

Az orvosi macskagyokeér preklinikai vizsgalatai soran igéretes eredmények szilettek az ADHD
kezelésében, els6sorban annak nyugtatd €s szorongascsokkentd tulajdonsagai miatt.

A preklinikai vizsgalatok soran szdmos hatast tanulmanyoztak a macskagyokér hat6anyagaival
kapcsolatban, amelyek kdzvetetten segithetnek az ADHD tiineteinek enyhitésében.

A valerénsavak és valepotriatok szedativ hatasa gatolja a kozponti idegrendszer tulmitkodését. Az
ADHD-s pécienseknél gyakori az impulzivitas és a hiperaktivitas, amelyeket ezek a hatéanyagok
enyhithetnek azaltal, hogy el6segitik a gamma-amino-vajsav (GABA) hatdsat az agyban (Orhan,
2021). A GABA egy olyan neurotranszmitter, amely nyugtat6 hatassal van az idegrendszerre.

A preklinikai allatkisérletek azt mutatjak, hogy az orvosi macskagyokér kivonatai képesek
csokkenteni a szorongasos reakciokat, amelyek az ADHD-val ¢16 személyeknél gyakran fokozottan
jelentkeznek. Az orvosi macskagyokér aktiv Osszetev6i hozzajarulnak a stressz hatdsainak
csokkentéséhez, igy javithatjak a fokuszt és a figyelmet (Sanchez et al., 2021).

Az ADHD-vel kiizd6 gyermekek és felndttek esetében gyakoriak az alvasproblémak. Az orvosi
macskagyokér jol ismert alvast elésegitd hatasa révén javithatja az alvas mindségét, ami kozvetetten
hozzajarulhat a napkdzbeni figyelem javulasahoz. Egyes allatkisérletekben kimutattak, hogy a
macskagyokér kivonatok segitenek az elalvas eldsegitésében, €s az alvasi ciklus normalizalasaban is
szerepet jatszanak (Golsorkhi et al., 2023a).

Noha a legtobb preklinikai vizsgélat a nyugtato és szorongédscsokkentd hatasra koncentral, bizonyos

tanulmanyok azt sugalljak, hogy az orvosi macskagyokér hatdanyagai hozzajarulhatnak a kognitiv
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funkciok — példaul a memoria és a koncentracio — javitasahoz is. Ez kiilénosen fontos lehet az ADHD-
val €16 egyének szdmara, akiknél gyakran fellép figyelemhiany és koncentracios nehézség.

Mig a preklinikai vizsgéalatok igéretes eredményeket mutattak, az orvosi macskagyokér
hatékonysagat ADHD kezelésében még tovabbi, nagyobb léptékii klinikai vizsgalatokkal kell
igazolni. Béar allatkisérletekben és kis Iétszamu humén vizsgéalatokban is megfigyeltek pozitiv
eredményeket, a kutatasok eddig nem teljesen bizonyitottdk a novény hatékonysagat és
biztonsagossagat ADHD esetében (Dutta et al., 2022a).

Amennyiben az orvosi macskagyokeret alkalmazzak ADHD kezelésére, fontos betartani a megfeleld
adagolast, mivel a ndvény hatéanyagai tulzott fogyasztas esetén mellékhatasokat, példaul aimossagot
vagy fejfajast okozhatnak.
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3. Osszefoglalas

Dolgozatom célkitiizése volt ADHD (Attention Deficit Hyperactivity Disorder), vagyis a
figyelemhianyos hiperaktivitas zavar esetében azon, potencialis alkalmazhaté gydgyndévényfajok
bemutatasa, melyek a kiegészit6 terapia soran alkalmazhatoak. A 10. dbra mutatja gyogynovényeként
azokat a hatdanyagokat, melyek a dolgozatban is bemutatott kutatdsokkal alatdmasztva
eredményesen alkalmazhatdak az ADHD kiegészit6 alternativ gyogyaszati kezelése soran. Az abran
jOl lathato, hogy tébbféle hatdanyagosztalyba sorolhatok az eddig sikerrel tesztelt vegytletek, a

tobbségiik azonban terpén, vagy fenolos jellegii (10. abra).

(bacozid A és..

bacazidok

10. Abra Az ADHD kezelése soran potencialis alkalmazhaté gydgyndvények és azok hatéanyagai (sajat
szerkesztés)

Dolgozatom elején bemutattam az ADHD kezelésének legelterjedtebb, gydgyszeres terapiara épiild
modszerét, mely soran stimuldlé hatast készitményeket alkalmaznak. Ezek a vénykoteles
gyogyszerek hatékonyan csokkentik a tineteket, javitjdk a koncentraciot és csokkentik a
hiperaktivitast. Azonban a gyogyszerek Oonmagukban nem minden esetben hoznak teljes kora
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megoldast, és mellékhatasaik — mint az étvagycsokkenés, lmatlansag vagy szorongas — is problémat
okozhatnak. Ezért a dolgozatban felsorolt gyogyndvények (Bacopa monnieri, Crocus sativus, Ginkgo
biloba, Hypericum perforatum, Melissa officinalis, Panax ginseng, Passiflora incarnata, Pinus
pinaster, Valeriana officinalis) alkalmazdsa hasznos lehet a kiegészitd terapia soran. Ezek a
gyoégynovények természetes modon tamogatjdk az idegrendszert, csokkentik a szorongast, és
elésegitik a mentélis nyugalmat, ami kiilondsen fontos lehet az ADHD-val kiizd6k szédméara
(Alkahtani et al., 2022). Tovabbi elonyiik, hogy csokkenthetik a gyogyszerek dozisat és
mellékhatasait, igy a kombinalt kezelés sokszor jobban toleralhato és fenntarthat6 hosszu tavon. Ezen
kiviil a gydgyndvények antioxidans és gyulladascsokkentd hatdsai hozzajarulhatnak az altalanos
egészségi allapot javitdsdhoz, ami szintén segithet az ADHD tineteinek enyhitéseben.

Mindezek mellett azonban fontos a kezeldorvossal torténd konzultacid, hogy a kiillonb6zd terapidk
Osszehangoltan miikddjenek, ¢és elkeriiljiik a gydgyndvények és gyogyszerek kozotti lehetséges

kolcsonhatasokat.

4. Koszonetnyilvanitas

Ezaton szeretném kifejezni halamat és kdszonetemet mindazoknak, akik tdmogattak és segitettek
szakdolgozatom elkészitésében.

ElsGsorban szeretnék koszonetet mondani Témavezetémnek, Dr. Tavaszi-Sarosi Szilvianak, aki
értékes tanacsaival, Utmutatasaval es tlrelmevel végigkisérte a munkam minden szakaszat.
Témavezetdm, és a Gyogynovényismerd ¢és -felhasznald szak vezetdjének, Dr. Gosztola Beatanak
szakmai irdnymutatasa és folyamatos batoritasa nélkil ez a dolgozat nem johetett volna létre.

Kilon koszonetemet szeretném kifejezni csaladomnak és barataimnak, akik végig tdmogattak és
biztattak a munka soran. Tirelmik és bizalmuk nagyon sokat jelentett szamomra, és segitett abban,
hogy kitartsak és elérjem céljaimat.

Végul, de nem utolsésorban szeretném megkdszonni tandraimnak, és csoporttarsaimnak, hogy
kozvetlen vagy kozvetett modon hozzdjarultak ahhoz, hogy ez a dolgozat elkésziiljon. Az 6

tamogatasuk és segitségiik mindvégig inspiralt és motivalt, hogy a lehetd legjobbat nytjtsam.
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6. Tablazat és abrajegyzék
1. tablazat: ADHD kezeléseben alkalmazott gydgyszerek és hatéanyagaik

abra: Bacopa monnieri L. / Kislevelii bakopa — sajat szerkesztés DALL-E programmal

dbra: Crocus sativus L. / Joféle safrany - sajat szerkesztés DALL-E programmal

abra: Ginkgo biloba L. / pafranyfeny® - sajat szerkesztés DALL-E programmal

abra: Hypericum perforatum / Orbancfii - sajat szerkesztés DALL-E programmal

abra: Melissa officinalis L. / Citromfii - sajat szerkesztés DALL-E programmal

dbra: Panax ginseng L. / Azsiai ginzeng - sajat szerkesztés DALL-E programmal

abra: Passiflora / Golgotavirag - sajat szerkesztés DALL-E programmal

dbra: Pinus pinaster — Pycnogenol / Feny6kéreg-kivonat - sajat szerkesztés DALL-E

programmal

9. é&bra: Valeriana officinalis L. / Orvosi macskagyoker - sajat szerkesztés DALL-E
programmal

10. abra: Gybégynovények hatéanyag diagramja, sajat szerkesztés Flourish programmal

LN~ wWNE

7. Mellékletek

7.1. Alternativ terapiak
7.1.1. Mozgésterapia, szenzomotoros fejlesztés

Az ADHD kezelésére a kiilonféle mozgésterapidk hasznos kiegészité megkozelitést nyujthatnak,
melyek eldsegithetik a koncentracio, a figyelem, ¢és az Onszabalyozas fejlodését, valamint
csokkentetik a hiperaktivitast és impulzivitast. A stimulans gyogyszerek az els6 vonalbeli kezelések,
szamos mellékhatasuk van, és nem kezelik a gyakori tarsbetegségeket, mint példaul a
kardiometabolikus betegségeket, a depressziot és a szorongast. A testmozgas ezzel szemben nemcsak
az ADHD tineteit javitja, hanem hatékonyan kezeli a tarsbetegségeket is, igy potencialisan értékes
kezelési lehetdség (Hanbury-Brown et al., 2024). Az aldbbiakban a teljesség igénye nélkul mutatok
be néhany javaslatot a mozgasterapia hasznalatara ADHD kezelésében.

A koordinacios és egyensulyfejlesztd gyakorlatok javithatjak a testtudatot, és segithetnek a figyelem
fenntartasaban (Nejati, 2021). Ezen gyakorlatok soran egyensulydeszkan, hintalabdan gyakorolnak
az alanyok, vagy koordinacidés létran tréningeznek, esetleg a kotélen jarast és egyensulyozast
gyakoroljak egy vonalon.

A jbéga, a relaxacios technikak és a nyujtogyakorlatok (stretching) segithetnek a test és az elme
kapcsolatidnak javitdsaban (Gunaseelan et al.), valamint elGsegithetik a stressz és a fesziiltség
csokkentését. Ezek a terapiak az ADHD-val é16knél kiilonosen hasznosak lehetnek a fokusz és az
onkontroll fejlesztésében. Az ADHD-val él6knek kiilondsen fontos megtanulniuk, hogyan tudjak
csokkenteni a feszultseget és relaxalni. A relaxaciés technikak és a hozzd kapcsol6do lassu
mozgasformak segithetnek a nyugodtabb allapot elérésében (Guillaume et al., 2024). Konnyen

kivitelezheté gyakorlatok a progressziv izomrelaxacié (Turkmen Noyan et al., 2024) mozgéassal
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kombinalva, a meditacids sétak, amelyek segitenek a jelenlét és a tudatossag fejlesztésében, és a mély
1égzdgyakorlatok nyugodt, lassit mozgasokkal kisérve.

A ritmusos és tancos mozgasok, mint a tanc (Williams, Skubik-Peplaski, 2022), segithetnek a
figyelem fenntartasaban és a mozgaskoordinacié fejlesztésében. Ezek a gyakorlatok szdérakoztatoak,
igy konnyen motivalhatjdk a gyerekeket és felndtteket is.

Az agyféltekék kozotti kapesolat erdsitésére szolgalod keresztezett mozgasok (cross-lateral exercises)
kulonosen hatékonyak lehetnek az ADHD kezelésében (Ludlow, 2020). Ezek a gyakorlatok javitjak
a kognitiv funkcidkat és az informaciofeldolgozast. A keresztezett térd-kdnyok érintések, a kéz-lab
gyakorlatok, ahol a test egyik oldalaval végzett mozgasokat a masik oldalon is elvégezzik, vagy a
keresztlépések novelik a testtudatot és az agyi koordinaciot.

A szabadtéri tevékenységek, mint a futas vagy a természetben valé mozgas, hegyi turék, bizonyitottan
javitjdk a mentalis fokuszt (Harper et al., 2021)és csokkentik az ADHD-val kapcsolatos
hiperaktivitast(Stevenson et al., 2021), a csoportos szabadtéri jatékok pedig szocidlis interakciot is
biztositanak.

Az ADHD kezelésében hatékony lehet egy strukturalt sportag (pl. Uszas), ahol a szabalyok és célok
segitenek iranyitani az egyén figyelmét €s energiait. A harcmiivészetek (pl. karate, judo) javitjak az
onkontrollt és a fegyelmet (Ludyga et al., 2022). Mig a csapatsportok az egyiittmiikodést, a stratégiai
gondolkodast €s a tarsas kapcsolatok fejlesztését is elosegitik.

Az ADHD kezelésének kulcsa a figyelem iranyitasanak és megtartasanak fejlesztése. Az olyan
gyakorlatok, amelyek lassu, iranyitott mozdulatokat igényelnek, mint pl. a Tai chi, pilates segithetnek
a koncentracio és a koordinacio javitasaban (Converse et al., 2020).

A trambulinon végzett ugralas kivalo lehetdség az ADHD tiineteinek enyhitésére (Sulaiman et al.,
2022), mivel fejleszti a figyelmet, a koordinaciot és a fizikai alloképességet. Az ugralas ritmikus

mozgasa segithet a tulzott energidk levezetesében.

7.1.2. Zeneterapia

A zene pozitiv hatassal van az agyra, kiilondsen az ADHD-s egyéneknél, akiknek nehézségeik vannak
a koncentracioval, a szervezett gondolkodassal és az érzelmi ©nszabalyozassal. A zeneterapia
strukturdlt zenei tevékenységek reven segithet az ADHD-s gyerekek és felnbttek figyelmének és
fokuszanak fejlesztésében (Park et al., 2023). Az egyszerli zenei mintakra vald Gsszpontositis
lehetdséget ad a koncentracio javitasara. Az ADHD egyik kdzponti probléméja az impulzivitas, ami
zenei tevékenységeken keresztill szabalyozhatd. A zeneterapia sordn tanult dnkontroll, példaul a
tempdhoz és a ritmushoz valo alkalmazkodas, segithet a viselkedési impulzusok kezelésében.
Tovabba a zene nyugtato és stresszcsokkentd hatasa hozzajarulhat az érzelmi allapot szabalyozasahoz

(Martinez-Vérez et al., 2024). Ezen kiviul a zeneterapia segithet az ADHD-s személyek kognitiv
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funkcioinak javitasaban, beleértve a memoria, a problémamegoldas és a tervezés kepességeét, a
ritmikus mintdk pedig segithetnek a figyelem és az id6érzékelés szabalyozasaban. Ugyanis a
ritmushoz kapcsoléd6é gyakorlatok az agy azon részeit stimuldljak, amelyek az idézitést, a

koordinaciot és a mozgast iranyitjak.
7.1.3.  Specialis taplalkozas (eliminacids diéta, taplalékkiegeszitok)

Bar nincs egyetlen "csodadiéta”, amely minden ADHD-s tiinetet kezelne, tobb specialis étrend is
segithet csokkenteni a hiperaktivitast, javitani a figyelmet és optimalizalni az agymiikddést. Ezek a
diétak a megfelel6 tapanyagok biztositasaval, illetve a potencidlisan karos élelmiszerek kizarasaval
tdmogathatjak az ADHD-s egyének allapotat.

Az eliminacids diéta (Huberts-Bosch et al., 2024) lényege, hogy fokozatosan eltavolitanak egyes
¢lelmiszereket az étrendbdl, hogy azonositsdk azokat, amelyek sulyosbithatjadk az ADHD tiineteit. Ez
a diéta egyénre szabott, és 1d6igényes, mivel az ételeket fokozatosan, egyesével vezetik vissza, hogy
lassak, melyik valt ki tiineteket.

A Feingold-diéta (Matthews, Adams, 2023) az élelmiszerekben talalhatd mesterséges adalékanyagok,
szinezékek (pl. tartrazin, sunset yellow) és tartositoszerek (Natrium-benzoat, BHA, BHT) kiiktatasara
Osszpontosit. Ez a diéta az ADHD-s tlinetek enyhitését célozza azéltal, hogy kizérja azokat az
anyagokat, amelyekrol feltételezhetd, hogy rontjak a figyelmet és novelik a hiperaktivitast (Yan et
al., 2023).

Az Omega-3 zsirsavak, kiilondsen az EPA és DHA, fontos szerepet jatszanak az agymiikddésben és
a viselkedés szabalyozasadban. Szamos kutatds kimutatta, hogy az ADHD-s gyermekeknél és
felnétteknél gyakran alacsony az Omega-3 szint, ami hozzajarulhat a tunetek sdlyosbodasahoz.
Ezekhez az esszencidlis zsirsavakhoz természetes Gton zsiros halak (pl. lazac, makréla, szardinia),
dioféelék és magvak (pl. dio, lenmag, chia mag) fogyasztasaval, illetve Omega-3-mal dusitott
élelmiszerek vagy étrend-kiegészitdk szedésével juthatnak az érintettek (Lange et al., 2022).

A feheérjék szerepet jatszanak az agyi neurotranszmitterek (pl. dopamin) termelésében, amelyek az
ADHD-ban érintett agyi folyamatokat szabalyozzak. A magas fehérjetartalmd étrend (sovany hasok,
hlvelyesek, tojas, tejtermékek, magvak és didfélék) stabilizalhatja a vércukorszintet, ami segithet a
figyelem fenntartasaban és az impulziv viselkedés csdkkentésében (Ryu et al., 2022).

Az alacsony Gl-értékii ételek lassabban emelik meg a vércukorszintet, ami hozzajarulhat a figyelem
és a viselkedés stabilitdsahoz. Az ADHD-val ¢él6k gyakran érzékenyek a vércukorszint ingadozasaira,
ami hangulatingadozasokhoz és hiperaktivitashoz vezethet (Yulantari, Kusuma, 2023).

Bar nem minden ADHD-s személy érzékeny a cukorra vagy a koffeinre, egyeseknél ezek a stimulalé

anyagok sulyosbithatjak a hiperaktivitast es az impulziv viselkedést. A cukor és a koffein hirtelen
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vercukorszint-emelkedést okozhat, ami gyorsan zuhand energiaszintet és figyelemzavart
eredményezhet.

A gluténmentes (Gaur, 2022) és kazeinmentes diéta (Zafirovski et al., 2024) (GFCF-diéta) a glutén
(buzaban talalhato fehérje) és a kazein (tejben talalhato fehérje) elhagyasara dsszpontosit. Néhany
ADHD-s egyén érzékeny lehet ezekre a fehérjékre, ami gyulladast és viselkedésbeli problémakat

okozhat.

7.1.4.  Pszichoterapia

A pszichoterdpia fontos szerepet jatszik az ADHD (figyelemhidnyos hiperaktivitas-zavar)
kezeléseben, kulondsen azért, mert segit az érintetteknek a tlinetek hatékony kezelésében, az érzelmi
és viselkedési nehézségek megoldasaban, és az életmindség javitasaban. Az aldbbiakban bemutatom
a fobb pszichoterapias megkozelitéseket és technikakat, amelyek hatékonyak lehetnek az ADHD
kezelésében (GroR et al., 2019).

A kognitiv-viselkedésterapia (CBT) az ADHD kezelésének egyik leggyakrabban alkalmazott
pszichoterapias modszere (Jensen et al., 2016). A CBT segit az érintetteknek azonositani és
megvaltoztatni azokat a negativ gondolatokat és viselkedési mintakat, amelyek sulyosbithatjak az
ADHD tuneteit (Nogvik et al., 2020). Ezek kozé tartozik az idémenedzsment és szervezési készségek
fejlesztese, az impulzuskontroll, illetve a pozitiv gondolkodas fejlesztese.

A dialektikus viselkedésterapiat (DBT) eredetileg borderline személyiségzavar kezelésére
fejlesztették ki, de az ADHD kezelésében is hatékony lehet, kiilléndsen akkor, ha az érintett személy
érzelmi szabalyozasi nehézségekkel kizd (Basiri, Hadianfard, 2023). Az érzelemszabalyozas, a
toleranciakészség fejlesztése a stressz kezelésére, és a mindfulness, azaz tudatos jelenlét technikait
alkalmazza, melynek segitségével az érintettek jobban tudnak koncentralni és jelen lenni a pillanatban
(Lopez-Pinar et al., 2023).

A viselkedésterapia segit az ADHD-s gyermekeknek és felnbtteknek megtanulni, hogyan
iranyithatjak viselkedésiiket, és hogyan alakithatnak ki Uj, pozitiv szok&sokat. A terdpia soran
viselkedésnaplot vezetnek a viselkedésiikrdl, hogy megértsék, milyen helyzetekben fordulnak eld
tiinetek, vagy vizualizacids technikékat alkalmaznak, melyek a feladatok lebontasaval és 1épésrol
lIépésre torténd megtervezésével a viselkedés megtervezésében segitenek. Ez a megkdzelités
kozvetlentiil a tiinetek kezelésére Gsszpontosit, és gyakran sziil6kkel, tanarokkal és mas gondozdkkal
egytttmiikddve dolgozik (Ogundele, Ayyash, 2023).

Az ADHD-s gyermekek kezelésében rendkiviil fontos, hogy a sziildk és a csaladtagok is timogatast
kapjanak. A sziilétréning (példaul sziiléi kommunikacios készségek fejlesztéséval, kovetkezetes

szabalyok kialakitasaval, stresszkezeléssel) segiti a csaladokat, hogy hatékony stratégidkat tanuljanak
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meg a gyermekek ADHD tiineteinek kezelésére és tamogatd kornyezetet hozzanak létre (Turkmen
Noyan et al., 2024).

A pszichoedukécio célja, hogy az ADHD-s személyek és csaladjaik megértsék a rendellenességet,
és jobban felkésziiljenek a tlinetek kezelésére (Pedersen et al., 2024). Az érintettek megismerhetik a
tlnetek forrésait, valamint azokat a stratégidkat és technikékat, amelyek segithetnek a mindennapi
kihivasok lekiizdésében.

Az ADHD-val ¢l6 gyermekek és felnottek gyakran nehézségekkel kiizdenek a tarsas kapcsolataikban
(Wong, Qin, 2023). A tarsas készségfejleszté terapia célja, hogy segitse az érintetteket a megfeleld
tarsas viselkedés és kommuniké&cio kialakitasa soran (Ritvo, Papilsky, 1999).

7.1.5. Homeopétia

A homeopéatia az ADHD (figyelemhianyos hiperaktivitas-zavar) kezelésében egy alternativ
megkozelités, amelyet néhanyan természetes, mellékhatdsmentes kiegészitd terapianak tekintenek. A
homeopatia az "azonos azonosat gyogyit" elvén alapul, vagyis olyan anyagokat alkalmaz, amelyek
nagy ddzisban hasonlo tiineteket okoznak, mint amilyeneket kezelni kivannak, de rendkivil higitott
formaban hasznaljak dket.

Az aldbbi homeopatias szereket haszndljak els6sorban az ADHD kezelésére a homeopatids terapia
soréan.

A Stramoniumot (alapanyaga a csattan6 maszlag, Datura stramonium) elsésorban azoknak javasoljak,
akik nyugtalansagot, agressziv viselkedést vagy félelmeket mutatnak, illetve akik hirtelen hangulati
ingadozasokat élnek at.

A Hyoscyamus niger (alapanyaga a bolondité beléndek, Hyoscyamus niger) olyan esetekben
ajanlanak, ha a paciens figyelme konnyen elterelddik, hiperaktiv, és gyakran furcsa, figyelemfelkeltd
viselkedést tanusit (pl. bohdckodik, tulzottan szokimondo). Ezt a szert kiilondsen akkor hasznaljak,
ha a viselkedési zavarokat figyelemfelkeltés és impulzivitas jellemzi.

A Tarentula hispanica (alapanyaga a spanyol tarantella pok) szert akkor érdemes hasznélni, ha a
gyermek rendkivil nyugtalan, folyamatos mozgasban van, és nehezen képes egyhelyben dlni.
Gyakran elkalandozik a figyelme, és izgatott, feszlltséggel teli. Ezt a szert az ADHD klasszikus
tlneteinek kezelésére hasznaljak, kiiléndsen a hiperaktivitas és a feszlltség kezelésére.

A Verata Album (alapanyaga afehér hunyor, Helleborus Niger) faradtsagra, kimeriltségre és
koncentralasi nehézségekre ajanljak. Az alanyokra jellemzd lehet r4d a lassti gondolkodas és a
csokkent energiaszint. Akkor hasznaljak, amikor az ADHD-t figyelmi és koncentraciés problémak
dominaljak.

A Tuberculinum (alapanyaga a Mycobacterium tuberculosis tenyészet) akkor javasolt, ha az ADHD

tlnetei feszultséggel, nyugtalansaggal és az iskolai feladatoktdl vald szorongassal tarsulnak. Gyakran
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segit azoknak a gyermekeknek, akik keriilik a felelosséget és gyakran unatkoznak. Azoknal ajanlott,
akik hajlamosak az unalomra, és allando valtozasra, U ingerekre van sziikségik.

A Lycopodium (alapanyaga a kapcsos korpafii) olyan gyermeknél kivanatos, amelyik félénk,
szorongd és onbizalomhianyos. Az ADHD tlineteihez gyakran tarsulnak tanulasi nehézségek vagy
figyelemhiany. Ez a szer segithet a gyenge Onbizalommal rendelkezé gyermekeknél, akiknél az
ADHD tinetei a szocialis visszahuzddas formajaban jelentkeznek.

A Carcinosint akkor adjak, ha a gyermek tlzottan szabalykovetd, stresszel az elvarasok miatt, vagy
nagyfoku perfekcionizmust mutat. Gyakran almodoz6 vagy rendkivil érzékeny a kritikara.

Bar sokan alkalmazzak a homeopatiat is az ADHD kezelésében, a tudomanyos kdzdsség megosztott
e szerek hatékonysagat illetden. Szamos kutatas kimutatta, hogy a homeopatids szerek hatdsa nem
haladja meg a placebo szintet, és a szerek hatékonysdgat tudomanyosan nem tamasztottadk ala

meggy0z6 bizonyitékok.

7.1.6.  Bach terapia

A Bach-viragterapia egy olyan alternativ gyogymad, amelyet az ADHD kezelésére is hasznélnak. Ez
a terapias megkozelités az érzelmek kiegyensulyozasara és a lelki jolét helyreallitasara 6sszpontosit.
A modszer alapitdja, Edward Bach brit orvos volt, aki (gy vélte, hogy az egyes virdgok energetikai
hatasai pozitiv mdédon befolyasolhatjadk a mentalis allapotot és az érzelmi egyensulyt. A Bach-
virdgesszenciak természetes virdgokbol késziilnek, és mivel nincs benniik aktiv gyogyszerhatéanyag,
altalaban nincsenek mellékhatasaik. Emiatt a sziilok gyakran valasztjak ezt a modszert gyermekiik
ADHD kezelésére, vagy kiegészit6 terapiaként (Pintov et al., 2005). Alabb részletezem, hogy melyek
a leggyakrabban hasznélt Bach-viragesszenciak az ADHD kezelésében.

Az Impatiens (Nebancsvirdg) olyan esetben javasolt, amikor a gyermek vagy feln6tt nyugtalan,
tirelmetlen, és hajlamos a hirtelen dihkitorésekre. Nehezen viselik a varakozast, és gyakran éreznek
belso fesziiltséget. Segit ndvelni a tiirelmet, csokkenti a belso fesziiltséget és megkdnnyiti a lassitast.
A Vervain (Vasfll) a nagyon lelkes, de gyakran tulzottan aktiv és intenziv alanyoknak adjak.
Azoknak, akik gyakran hiperaktivak, és szenvedélyesen ragaszkodnak sajat elképzeléseikhez, amitdl
gyakran tulporognek. Segit az ellazulasban, mérsékli a tulporgést és csdkkenti a talzott lelkesedést,
ami nyugtatdlag hat az elmére.

A Cherry Plum (Cseresznyeszilva) akkor javasolt, ha az alany hajlamos a kontrollvesztésre,
duhkitdrésekre, és nehezen tartja kordaban az érzelmeit. Ez gyakran egyutt jar a szorongassal is. Segit
fenntartani a nyugodt elmeéallapotot, és tdmogatja az onkontrollt, kiléndsen a nehéz érzelmi
helyzetekben.

A White Chestnut (Vadgesztenye) hasznalata tanacsos, ha az ADHD-s egyéen figyelme gyakran

elkalandozik, és folyamatosan ismétlddé gondolatokkal kiizd. Az elmét allandoan foglalkoztatjak a
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zavaro vagy kellemetlen gondolatok. Hatasat agy fejti ki, hogy segit megtisztitani az elmét a zavaro
gondolatoktodl, javitja a koncentraciot, és timogatja a mentalis tisztasagot.

A Clematis (Iszalag) segiti a jelenben val6 fokuszalast, csokkenti az almodozéasra valé hajlamot, és
fokozza a realitasérzéket. Olyan esetekben javasolt, amikor a paciens almodozo, figyelme gyakran
elkalandozik, és nehezen Osszpontosit a jelenre. Gyakran tiinik tavolinak vagy érdektelennek a
kdrnyezetével szemben.

A Heather (Hangafii) hatasa az empatia fejlesztésében mutatkozik meg, azért, hogy az egyén kevésbé
legyen 6nkdzpontd, és kénnyebben dsszpontosithasson a masokra és a feladatokra. Akkor javasolt,
ha az ADHD-val é16 gyermek vagy felndtt hajlamos tulzott figyelmet kdvetelni, és gyakran elvonja
masok figyelmét, hogy a sajat igényei szerint terelje a tarsalgast.

Az Agrimony (Aprobojtorjan) tdmogatja a belsé béke megtalalasat, csokkenti a szorongast és
eldsegiti az Oszinte érzelmi megnyilvanulést. Javasolt olyan esetekben, amikor az ADHD tiineteihez
tarsul a belsé nyugtalansag és szorongas, amit az €rintett gyakran elrejt méasok el6l, és helyette vidam
alcat olt.

Végiil a Scleranthus (Egynyari tiromfil) segiti a dontéshozatali folyamatot, noveli a belsd stabilitast,
és tamogatja a figyelem fenntartasat.

A hagyomanyos orvoslas és a tudomanyos kozdsség szkeptikusan tekint a Bach-viragterapiara, mivel
a hatasmechanizmusat és eredményességét nem tamasztjak ala megbizhat6 kutatasi adatok (Thaler et
al., 2009). Azonban sok sziil6 €¢s ADHD-val €16 személy szamolt be pozitiv hatasokrdl, kiilondsen az
érzelmi egyensuly és a bels6 nyugalom terén. A terapia tdmogatdi ugy vélik, hogy a virdgesszenciak

energetikai rezgései harmonizaljak az érzelmi allapotot (de Oliveira et al., 2023).

7.1.7.  Heling garden

A természet kozelsége és a novényekkel valdo munka nyugtato hatast, valamint eldsegiti a figyelem,
a koncentraci6 és az Onszabalyozas fejlodését. A kertterdpia ezen kiviil lehetdséget biztosit a
mozgasra, a szenzoros élmények megélésére és a felel6sségvallalas gyakorlasara is (Gajdos, 2024).
A természet kozelsége, a ndvényekkel vald munka és a kert illata, texturai, valamint hangjai egyszerre
nyujtanak érzékszervi éiményeket, amelyek megnyugtathatjak és koncentréaltabba tehetik az ADHD-
val éloket (Senes et al., 2016). A kertészkedés feladatai, mint a vetés, Ultetés, 6ntdzés és gyomlalas,
segitenek az érintetteknek abban, hogy struktardt és rendszert alakitsanak ki a mindennapi
tevékenysegeikben. A Kkertterapia sordn az egyének megtapasztalhatjak, hogy a természet lassu
folyamatainak figyelése és gondozésa tlrelmet igényel, ami segithet nekik az dnkontroll és az
impulzusok szabalyozasaban (Clatworthy et al., 2013). Tovabba a természetes kérnyezetben toltott
id6 és a kertészkedés relaxaciot nyujt, segit csokkenteni a stresszt (Van Den Berg, Custers, 2011),

amely az ADHD-val él6k szamara kiilondsen hasznos lehet.
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Az aldbbiakban a terjedelemi korlatok miatt a teljesseg igenye nélkil bemutatok nehany hires terapias
kertet a vilag kiilonb6z6 pontjairol:

A Chicago Botanikus Kert részeként mitkd6é Buehler Enabling Garden egy olyan interaktiv kert,
amelyet az akadalymentesités és az inkluzivitads jegyében alakitottak ki. Célja, hogy mindenki
szamara hozzaférhetové tegye a kertészkedés ¢lményét, fiiggetleniil a fizikai képességektdl. A kert
terapias programokat kinal gyermekeknek, felnbtteknek és idéseknek, és gyakran hasznaljak
stresszkezelésre és mentalis egészség javitasara.

Az Alnarp Rehabilitation Garden (Alnarp, Svédorszag) az egyik legelismertebb terapias kert,
amely kifejezetten mentalis egészségiigyi problémakkal kiizdd emberek szamara lett kialakitva. Az
Alnarp Kert a depresszid, a szorongas és a stressz kezelésére 6sszpontosit, és kutatasi programokat is
veégez annak vizsgalatara, hogy a természet kozelsége miként befolyasolja a mentélis és fizikai
gyogyulast.

A Sydney Kiralyi Botanikus Kert részeként miikodé Therapeutic Garden kulonleges teret biztosit
a latogatoknak, ahol csendes, békés kornyezetben pihenhetnek, meditalhatnak és élvezhetik a
természet kozelségét. A kert terapias programokat kindl gyermekeknek, idéseknek és mentélis
egészséggel kiizdoknek is.

A londoni Chelsea Physic Garden az egyik legrégebbi botanikus kert a vildgon, amely
gyogyndvenyek termesztésére és az orvosi felhasznalasuk tanulmanyozasara szolgal. Ez a kert
terapids sétakat és programokat kindl, kiilondsen az egészségiigyi problémakkal kiizdok szamara, és
gyakran szerveznek érzékszervi tdrakat is.

A Legacy Health System kdrhazaihoz tartozé Healing Gardenek (Portland, Oregon, USA) kiilonféle
helyszineken talalhatok Oregon allamban. Ezek a gyogyitd kertek kiillonb6zo betegségekkel és
egészségiigyi problémakkal kiizdék szdmara kinalnak nyugodt kornyezetet a regeneraciora és a
stresszoldasra. Mindegyik kertet gy alakitottak ki, hogy a természeti elemek és a relaxécio segithesse
a gyogyulasi folyamatot.

Japéanban, ahol az "erd6flird6zés" (Shinrin-yoku) kultiraja népszerii, tobb olyan kert és erdé is
talalhato, amelyek terapias céllal szolgalnak. A Shinrin-yoku Forest Therapy Gardens célja a
stresszkezelés, szorongas enyhitése és a mentalis egészseg javitasa.

A Chanticleer Pleasure Garden (Wayne, Pennsylvania, USA) elegans kertje szamos érzékszervi
¢lményt kindl, amelyeket terapids célokra is alkalmaznak. A Chanticleer Garden kiilonb6zo
tajképeket és kertterlileteket kinal, amelyek mind nyugodt kdrnyezetet biztositanak a latogatok
szdmara, és segitenek az ADHD-s vagy mentalis problémakkal kiizdé személyeknek a
kikapcsolodashan és a figyelem fenntartasaban.

A Healing Garden at the MorseLife Health System (West Palm Beach, Florida, USA) kifejezetten

az Alzheimer-korban és mas demencidban szenvedd idések szamara készilt. A kertben talalhatod
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sétanyok, érzékszervi kertek és pihendhelyek mind azt a célt szolgaljak, hogy nyugodt, biztonsagos
kornyezetet nyujtsanak, és eldsegitsék az emlékek felidézését, valamint a mentalis és érzelmi jolét
fenntartésat.

A torontdi The Gardens at The Centre for Addiction and Mental Health (CAMH) terapias kertjei
a mentalis egészségligyi intézmény részeként miikodnek. Ezek a kertek nyugodt helyet biztositanak
a mentalis betegségekkel kiizdok szamara, és a természet kozelsége segit az érzelmi egyensuly €s a

mentalis jollét fenntartasaban.
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7.2. KONZULENSI NYILATKOZAT

Szilagyi-Csiillog Monika (hallgatd Neptun azonositdja: GXL3QF) konzulenseként nyilatkozom
arrol, hogy a szakdolgozatot attekintettem, a hallgatot az irodalmi forrasok korrekt kezelésének
kovetelményeirdl, jogi €s etikai szabalyairol tajékoztattam. A szakdolgozatot a zardvizsgan torténd
védésre javaslom / nem javasloml.

A dolgozat allam- vagy szolgélati titkot tartalmaz: igen nem*2

Kelt: Budapest, 2024. 10. 24.

N e Sk S

bels6 konzulens

Dr. Tavaszi-Sarosi Szilvia
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7.3. HALLGATOI NYILATKOZAT

a zarodolgozat/szakdolgozat/diplomadolgozat/portf6lié nyilvanos hozzaférésérol és eredetiségérdl
A hallgat6 neve: Szilagyi-Csullog Ménika

A Hallgaté Neptun kédja: GXL3QF

A dolgozat cime: A figyelemhianyos hiperaktivitdas zavar (ADHD) kiegészité kezelésének
lehetdségei gydgynovényekkel

A megjelenés éve: 2024.

A konzulens intézetének neve: Magyar Agrar-és Elettudomanyi Egyetem

A konzulens tanszékének a neve: Gyogy-és Aromandvenyek Tanszék

Kijelentem, hogy az altalam benyujtott zarédolgozat/szakdolgozat/diplomadolgozat/portfolié egyéni,
eredeti jellegl, sajat szellemi alkotasom. Azon részeket, melyeket més szerz6k munkajabol vettem
at, egyértelmiien megjeldltem, és az irodalomjegyzékben szerepeltettem.

Ha a fenti nyilatkozattal val6tlant allitottam, tudoméasul veszem, hogy a zarovizsga-bizottsag a
zarovizsgabol kizar és a zarovizsgat csak Uj dolgozat készitése utan tehetek.

A leadott dolgozat, mely PDF dokumentum, szerkesztését nem, megtekintését és nyomtatasat
engedélyezem.

Tudomasul veszem, hogy az altalam készitett dolgozatra, mint szellemi alkotas felhasznalasara,
hasznositasara a Magyar Agrar- és Elettudomanyi Egyetem mindenkori szellemitulajdon-kezelési
szabalyzataban megfogalmazottak érvényesek.

Tudomasul veszem, hogy dolgozatom elektronikus valtozata feltoltésre kertil a Magyar Agrar- és
Elettudomanyi Egyetem MATER Hallgat6i Dolgozatok repozitoriumaba. Tudomésul veszem, hogy
a megvédett és

- nem titkositott dolgozat a védést kovetden

- titkositasra engedélyezett dolgozat a benyUjtasatol szamitott 5 év eltelte utan

nyilvanosan elérhetd és kereshetd lesz az Egyetem MATER Hallgatoi Dolgozatok repozitoriuméban.

Kelt: Budapest, 2024. év november ho 6. nap

ssedessssnasssasnsanenasannas

Hallgato alairasa
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