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1. Bevezetés és célkitiuzeés

Az elmult két-harom év nem volt konnyli id6szak az egészséglink megtartasa szempontjabol,
hiszen a szokésos éves influenzajarvany mellett a koronavirus ellen is védekezniink kellett.
Ezért a hetekig honapokig tartd bezartsag utan igazi feliidiilés volt Ujra a természet adta

lehetdségeket élvezni.

En is egyre hosszabb id6t toltéttem a természetet jarja, ami magaval hozta, hogy taraim,
kiranduldsaim sorén egyre tobb ehetd, gyogyhatasti ndvényt ismertem fel, gyiijtottem és vittem
haza, hogy kiilonbozé modon feldolgozzam 6ket. Erdekes latni, hogy a természet a kiilsnb6z6
évszakokban milyen arcat mutatja, a vadon termd gydgyndvények milyen sokszinii fajtai lehet
gyljteni egy évkorben. Tavasszal a friss leveleket és levélfiiszereket, nydron a viragokat,

viragos hajtasokat, dsszel a terméseket arathatjuk ¢és fogyaszthatjuk el.

Szakdolgozatom elsé részében bemutatom a gydgynovény — és drogismeret fobb tudnivaloit, a
vadon termd ndvények gylijtésének fontosabb szempontjait, legyakoribb felhasznalasi modjait,
valamint a gyiijtés legfontosabb szabalyait. Majd a masodik részben az évszakokban fellelhetd
vadon termd gyogynovények hatdsait €s felhasznaldsat taglalom. Azokat gyogyndvényeket
gyljtéttem ¢€és mutatom be a dolgozatomban, amelyek fellelhetdek a lakohelyemen,

Devecserben, vagy kornyékén.

Egy rovid kérddives kutatds keretében felmértem kozeli ismerdseim, munkatarsaim
gyogynovény-fogyasztasi szokésait és azok hasznalatat. Ismerik-e a gyogynovényeket, és ha
igen milyen célbol alkalmazzak Oket, valamint probalok javaslatokat tenni a felhasznalasuk

sz¢lesebb korli megismertetésére.



2. Irodalmi attekintés

2.1 Gyogynovény-és drogismeret

2.1.1. A gyogynovények fogalma és szerepe a mindennapi életben

A gyogynovények valtozatos vildga évmilliokon 4t gazdagodott és maradt fenn, a kdrnyezet
sajatossagaihoz  alkalmazkodva. Tagabb ¢értelemben olyan novényeket neveziink
gyogynovényeknek, amelyek egyes részét, vagy részeit gyogyaszati célokra hasznalnak fel.
(Bernath-Németh, 2007) Oseink szdmara még természetes volt gyogynovényekkel torténd
orvoslas. A régi idokben majdnem minden falunak volt egy fiivesasszonya, aki ismerte a honos,
helyi gydgyndvényeket, lelohelyeiket, alkalmazasi modokat, és a gyogyitd szerek elkészitését.
Azok a novények, amelyek hasznosak voltak az ételkészitésben vagy a gydgyaszatban, hamar
a népi hagyomanyok részévé valtak, és az emberek megtanultdk, hogyan kell 6ket hatékonyan
alkalmazni. A természetes gyogymoddok €s a helyi gydgyndvények ismerete generaciok oOta
sz4jrol szajra szallt, megOrizve ezt a tudast. Azonban a 19. szazadban és a 20. szazad elején az
ipari forradalom és a modern orvostudomany fejlédése olyan szintetikus gyogyszereket hozott
létre, amelyek hatékonyabbnak és gyorsabbnak bizonyultak bizonyos betegségek kezelésében.
Ennek eredményeként a természetes gyogymodok €s a helyi gydgyndvények ismerete hattérbe
szorult a hagyomanyos orvosléastdl eltérd, modern gyogyszerekkel szemben. Azonban a
szintetikus készitmények megjelenésével parhuzamosan egyre gyakoribba valtak az Oket
kisérd, nem kivant mellékhatasok. (Racz-Racz Kotilla-Szabd, 2012.) Talan emiatt lehet az,
hogy sokan mind inkabb elismerik a gydégynovények terapias 1étjogosultsagat és bizalommal
fordulnak a természet nyujtotta gyodgyitd ndovények felé, ha valamilyen kellemetlen tiinetet
¢észlelnek magukon. A 70-es évektdl kezdve egyre népszeriibbek lettek a fitoterapids
készitmények ¢és a gydgyndvény-alapil terapidk. Az emberek egyre inkabb felfedezik a

gyogynovények egészségmegorzésben €s betegségmegeldzésben rejld szerepét.

Elettartamuk szerint megkiilonboztetiink egynyari, kétnyéri és éveld novényeket. Az egynyéri
gyogynovények esetén a csirazas, viragzas €s magérés egyetlen vegetacios periddusban meg
végbe. Legkésdbb a fagy bealltaval a ndvény teljes egészében elpusztul. Gazdag magtermés
biztositja a fennmaradasat. A kétnyari novény az az els6 évben hajtasokat és leveleket fejleszt.

Attelelés utan, a kovetkezé nyaron viragzik és érlel magokat. Az éveld novények esetében a



viragzas ¢és gyumolcstermés késobb kovetkezik be, viszont évrél évre megismétlodik.

Idetartoznak a lagyszart évelok, félcserjék, cserjék és a fak. (Seitz Dr., 1992.)

A ndvényi drog a gyogyndvénynek a Gyogyszerkonyvben és a Magyar Szabvanyban leirt, vagy
annak meghatarozott eljarassal készitett terméke (pl. illdolaj). Néhany gyogyndvénynél az
egész, azaz Osszes fold feletti részt felhasznaljak. Legtobb esetben azonban csak a legnagyobb
mennyiségben hatdanyagot tartalmazoé résziiket, példaul a virdgzatukat, gyokeriiket, leveliiket
alkalmazzak. Az n6vényi drognak szamit az is, amit atalakitassal nyernek ki a névényi részbdol.

(példaul az orvosi szén). (Bernath-Németh, 2007)

Minden egyes gyogyndvény legnagyobb értéke a hatdanyagok jellegzetessége és sokfélesége.
Az egészséget fenntartd, koros folyamatokat megel6z0, gatld, illetve gyogyitohatasu anyagokat
hatéanyagoknak nevezziik. (Kéry-Zambo, 2000.) A gydgyndvények hatdoanyagai kozott szamos
kémiai vegyiilet talalhatd, és azok kombinécidoja adja a ndovények gyogydszati értékét. A
gyogynovények hatdanyagai altalaban csak szaritdssal, préseléssel vagy mas feldolgozasi
modszerekkel valnak elérhetdvé. A szaritas a leggyakoribb moddja annak, hogy a
gyogynoveényeket tartositsuk és felhasznalhatdva tegyiik. A szaritott gyogynoveényeket széaraz,

hiivos helyen kell tarolni, hogy megdrizz¢ék hatdanyagaikat.

2.1.2. A gyogynovények hatasai, gyogyaszati felhasznalasanak jellemzoi

A gyodgyndvények vegyiileteinek Osszesége gyodgyitd hatdsokat fejt ki az emberi szervezetre,
melyek lehetnek gyulladascsokkentdk, fajdalomesillapitok, immunerdsiték, vagy mas
egeészsegligyl elonyokkel is jarhatnak. Ha ismerjiik a gyogynovények ezen hatésait, célzottan,
betegségek lekiizdésére és megeldzésére, valamint egészségilink megdrzése miatt hasznalhatjuk

fel 6ket.

Fontos azonban, hogy egyes gyogynovények egyiittes haszndlata kiolthatja, illetve fokozhatja

egymas hatésat. (Racz-Racz Kotilla-Szabo, 2012.)

Immunrendszert erésité hatas: Fokozzak a szervezet ellenalld képességét, valamint erdsitik
az alkalmazkod¢ képességét az artalmakkal szemben, szabalyozo és normalizal6 hatasuak. pl.

csipkebogyo.

Gyomorerdésité, étvagyjavito hatas: Az emésztést segitd, étvagyjavitdo ¢és sz¢lhajtdo hatasu

novények hatdéanyagai tobbnyire keserli anyagot, illdolajat, illetve csipds anyagot tartalmaznak.



A keserli anyagok a szijban 1év0 keserli izérzo idegvégzddések izgatasaval fokozzdk a

nyalelvalasztast, a gyomorszekréciot és bélnedvtermelddést. pl. mezei cickafark.

Keringést javité hatas: A sziv és érrendszeri megbetegedések megeldzését segitd ndvények.
A szivizom munkdjanak, teljesitményének fokozéasira, az érelmeszesedés és a magas

vérnyomas megel6zésében és kezelésében alkalmazhatok. pl. egybibés galagonya.

Légzészervrendszerre gyakorolt hatds: Eldsegitik a konnyebb légzést ¢s segitséget
nyujthatnak 1égzési gondok esetén. Csokkentik a 1égutak irritacigjat, kohogés csillapitod és

koptetd tulajdonsagai vannak. pl. landzsas utifii.

Idegrendszert stimuldlé hatas: A ndvényi nyugtatok, szorongasoldok, altat6 hatast novények
sorolhatok ide. Enyhe hatasu szerek és helyes alkalmazasuk esetén nincs kéaros mellékhatasuk.
Nem vezetnek pszichés valtozasok kialakulasahoz, hozzaszokashoz, €s nincsenek toxikus

mellékhatasaik. pl. kozonséges komlo.

Majra és az epeutakra gyakorolt hatas: Serkentik a mérgek lebontésat, segiti az (1j majsejtek
képzddeését. Serkenti az epetermelést is, igy segitve a zsirok lebontdsat. pl. kozonséges

orbancfii. (Bernath et al., 2013.)

Vizhajté hatas A kivalasztodott vizelet mennyiségét képesek fokozni, valamint
antibiotikus, és gorcsoldd hatassal is rendelkeznek. pl. fekete bodza. (M. Siewert, 2013.)
(Internet 4.)

2.2. A gyiijtés legfontosabb szempontjai

Sokféle gyogyndvényes tea, krém €s egyéb termék megtaldlhatd a drogéridk, gydgyszertarak
polcain. Szerencsére a Magyarorszagon feldolgozott és eladasra kinalt gyogyhatast drogok és
az ezekbdl késziilt szerek kivaldo mindségiiek, ellendrzottek, ezért nem feltétleniil sziikséges
sajat magunknak gytjteni ket, ha azonban mégis 6nallo beszerzésre vallalkozunk, nem art

néhany fontos szaballyal tisztaban lenniink. Ezek a koziil a legfontosabbak:

Morfoldgiai ismeretek: A vadon termd gyodgynovények gytijtése soran rendkiviil fontos a
novények pontos azonositdsa és a hasonld, kevesebb hatdanyaggal, vagy potencidlisan

veszélyes novényektdl valdo megkiilonboztetése.

Védett, veszélyeztetett fajok ismerete: A kornyezetvédelmi hatosag engedélyével gytijthetok.

Biztositani kell elegendé novényegyedet és szaporitéanyagot a populacio fenntarthatésagahoz.



Eros hatasu fajok ismerete: Otthoni felhasznalasra nem, csak gyogyszeripari alapanyagnak

gyljtlink erds hatasu fajokat.

Gyiijteni kivant novényi rész: A gyljteni kivant novénytaj felismerése mellett tisztdban kell
lenni azzal is, hogy a ndvény mely része szolgaltatja a drogot, ami a legnagyobb mértékben

tartalmazz a hatéanyagot.

Eléhely ismerete: Kiemelten fontos a gyogynovények gyiijtése és azok mindségének
megorzése szempontjabodl az ¢l6helylik ismerete, mert meghatarozza a ndvények ndvekedési
koriilményeit, tapanyagellatasat, vizforrasait és azokat a kornyezeti tényezdket, amelyek

befolyasoljak a novények hatdanyag-tartalmat és mindségét.
Természetvédelmi teriilet, tajvédelmi korzet, nemzeti park ismerete:

Allami tulajdond, nem védett teriileten a vadon termd gyogyndvény, termés, vadgyiimdlcs,
gomba sajat célu gyljtése nem kotott hatosagi engedélyhez. Ha az idevonatkoz6 jogszabaly
masképp nem rendelkezik akkor a megengedett gylijthetd mennyiség személyenként, naponta,

legfeljebb 2 kg lehet, fontos tovabba, hogy kereskedelmi forgalomba nem hozhato.

A természet védelmérdl szolo 1996. évi LIII. torvény szerint a természetvédelmi terlileteken
torténd gylijtés minden esetben engedélyhez kotott, melyet az illetékes természetvédelmi
hatosagtol kell kérvényezni. Ez teriiletileg Kormanyhivatal Kornyezetvédelmi ¢és
Természetvédelmi FOosztalya. Helyi jelentdségli védett természeti teriileten a tevékenységgel
érintett telepiilés jegyzdje az illetékes természetvédelmi hatosdg. A mennyis€g, ami gytijthetd

sajat célu felhasznaldsra minden esetben 2 kg naponta, személyenként. (Internet 1. )

Allami, de védett erdben a természetvédelmi hatosag engedélye mellett sziikséges az erdészeti

engedély beszerzése is.

Védett magan, vagy Onkormdnyzati tulajdont teriileten torténd gytijtéshez a tulajdonos

engedélye €s a természetvédelmi hatosag engedélye is sziikséges.

Gyiijtési id6 A hatéanyagok mennyisége és mindsége az évszakok, az idépont és mas tényezdk
fliggvényében valtozhat. A hatéanyagok 4altaldban a ndvények ndvekedési ciklusdban
kiilonboz6 idépontokban vannak a legmagasabb koncentracidban, ez altaldban a technologiai,
¢s nem biologia értettség ideje, emiatt célszerli a ndvényi drogok begytijtését erre az idopontra

id6ziteniink.

Viragok, viragzatok: kevés kivétellel kinyilt allapotban, de van, hogy félig kinyilt allapotban



Levelek A leveleket altaldban a vegetacios novekedési iddszakban, mieldtt a ndvények
virdgzasba kezdenek, szokds gyljteni. A  fiatal levelek gyakran magasabb
hatoanyagtartalommal rendelkeznek, mint az idésebbek. Fontos, hogy csak az ép, egészséges,

betegségektdl és kartevoktdl mentes levél gyljthetd.
Viragos hajtasok: altalaban a viragzas kezdetén, mikor a viragaik tidén nyilnak.

Termések: altalaban éretten, kocsdny nélkiil, néhany ndvény esetében azonban félérett

allapotban kell gyiijteni a terméseket.

Gydkerek: a gylijtés ideje altalaban 8sztdl tavaszig tart
Keérgek: a nedvkeringés megindulasa utan lehet begytjteni.
Riigyek: A riigyek a lombfakadas eldtt szedhetok.

Ezen kiviil fontosak még a higiéniai feltételek. A gylijtéshez hasznalt szerszamok, eszkdzok
megfeleld tisztdn tartdsa. Alapszabdly, hogy poros, szennyezett, forgalmas ut mentén ne
gyljtsiink novényeket. Ne szemeteljiink, a természetet nem kérositsuk a gytljtés helyén, de
egyeéb szabadtéri kirandulas alkalmaval se tapossuk a novényeket, szinte sz6 szerint legkisebb

labnyomot hagyjuk magunk utan. (Lakatos, 2020.)

2.3. Gyogynovények feldolgozasa

A ndvények feldolgozasi eljarasainak szamos eldnye van, amivel lehetdvé teszi a névények kreativ
¢és hasznos felhasznalasat. Ezeket az eljarasokat két szintre lehet osztani: primer (elsddleges) és

szekunder (masodlagos) feldolgozasra. (Bernath-Németh, 2007)

Primer/elsodleges feldolgozas szakaszaban novényi drogot eldallitjak a gydgyszerkonyvek
eldirasai szerint, hogy a megfeleld6 mindségli és hatdanyag-tartalmu anyagot kapjunk. A

folyamat a kovetkezd lépéseket tartalmazza:

Tisztitas, apritas és osztilyozas: A novényi részeket tisztitjak, eltdvolitva az esetleges
szennyezOdéseket, példaul talajt vagy egyéb novényi részeket. Apritassal és darabolassal
elOkészitik a szaritdsra a nagyobb méretli, vastagabb, nehezen szaraddo ndévényi részeket,
példaul a gyokereket. Az osztalyozas sordn a drogot a kivant mindség és méret szerint

csoportositjak.
Nem csak a kereskedelmi és ipari, de a hazilagos felhasznalasnal is fontos, hogy a begytijtott
névényi drogok minél tovabb megdrizzék hatdoanyagaikat. A begylijtott ndvények és ndvényi

6



részek hazi haszndlatakor az egyéni igényeink, képzeletiink szab hatért. A friss novényi részeket
tea elkészitésére, levesek izesitésére, vagy akar gyogynovényes kendcsok és balzsamok
készitésére is hasznalhatjuk. LehetOségeink kozé tartozik a friss salatak elkészitése, emellett
sokféle krém, szOsz, vagy akar savanyitott valtozat is elkészithetd, amelyeket az ételek
izesitésére vagy diszitésére is hasznalhatunk. A hézilag a legegyszeriibb eljards a drogok

hatéanyagainak megtartasara a szaritas.

Szaritas: A novényi részeket szaritjak, eltavolitva a nedvességet, ami segit megOrizni a
tartossagot és csokkenti a romlast, legfontosabb, hogy a szaritott drog tovabb megorzi

hatéanyag tartalmanak jelentOs részét.

A viragok, levelek akkor tekinthet6k szaraznak, ha az ujjaink kozott konnyen morzsolhatok, ha
a kocsany és a novények nyele is pattanva torik. A hajtdsoknak vékonyabb viragos, leveles
részei hamar megszaradnak, de a végeredmény akkor tokéletes, ha mar a szarak és a vastagabb
részei is pattanva tornek. A gyokerek akkor szamitanak megfeleléen leszaritottnak, ha
kemények, merevek, és szintén pattanva eltordelhetdk. A terméseket is alaposan meg kell
széritani. (Lakatos, 2020.) A szaritds modja és ideje novényfiiggd. Kétféle szaritdsi modot

kiilonboztetiink meg, a természetes és a mesterséges szaritast.

A természetes szaritds egyszert, €s nem igényel kiilonleges eszkozoket vagy energiaforrasokat.
Azonban a szaritasi id6 hosszadalmas, fligg az iddjarasi viszonyoktol, a porral torténi és rovarok
altali szennyezddésnek is ki vannak téve a ndvények. Otthoni felhasznélasra ez a legegyszeriibb
¢és legkoltséghatékonyabb modja a szaritdsnak Minél vékonyabb rétegben kell szétteriteni
drogot, és idénként sziikséges atforgatni. Altalaban olyan helyeken célszerli szritani, ahol a
levegd atjarhatosaga jo, példaul padlasokon, jol szell6z6 kerti kishdzakban, fészerekben.

(Bernath-Németh, 2007)

Otthoni hasznalatra tokéletes egy papirdobozban, vagy ujsagpapirral leteritett talcan torténd
szaritas is. Fontos, hogy a ndovényeket csak egy rétegben teritsiik ki, ne helyezziik egymadsra,
igy konnyebb Oket forgatni és minden oldalukon meg tudnak széradni. Nagyobb mennyiség

szaritasa esetén alkalmazhat6 egy fakeretre kifeszitett fliggdny vagy szinyoghalo. (1.4bra)



1. dbra Szdradod egybibés galagonya virdgos hajtdsa a gyakorlati helyemen, Ajkdn, a Bolgdr Kertészetben. 2023. mdjus eleje.
(Sajat felvétel)

A legtobb fiiszer-és gyogynovény csokrokba kotve €s egy szintén jol szell6zds, esotol és

kozvetlen napfénytdl védett helyen fellogatva is szarithato.

Mesterséges szaritds soran mesterséges légaramlast, illetve hdenergiat €s a ndvényanyag
mozgatasahoz gépi berendezéseket hasznalnak. Létezik hideg (15-25 °C), meleg (30-80°C), €s
forro levegds (200-1000°C) szaritasi modszer is. A hideg szaritas tulajdonképpen atmenet a
természetes és a mesterséges szaritas kozott, a levegd aramoltatasat ventilatorral végzik. A
meleg levegds szaritas a leggyakrabban alkalmazott eljaras. A szaritokban a szaritandé anyag
mozg6 elemeken helyezkedi el és a szaritd level6 mozog. A mozgas lehet azonos €s ellentétes
iranyu is. A forrd leveg0s szaritds a mezdgazdasagban elterjedt szaritasi forma. Csak azonos
nedvességtartalmt részekbdl 4allo6 és hasonld méretli ndvényanyag szarithatd ezekben a

berendezésekben. (Bernath-Németh, 2007)

Hazilagos hasznalatkor az aszalogépen torténd és a légkeveréses siitd hasznalata is megfeleld.
Ezek akkor is megoldast jelenthetnek, ha nincs a szaritashoz megfeleld helyiség. Az aszaldogépet
hasznalhatjuk a levelek, leveles hajtasok, gyokerek és nagyobb termések leszaritdsidhoz. A

novényeket fagyaszthatjuk, elrakhatjuk soban, olajban és ecetben is.

Ill6olaj-leparlas: Ha a novénynek illdolaj tartalmazé részeit hasznaljak, akkor a leparlas soran

az illdolajokat kivonjék a drogbol.

Szekunder/masodlagos feldolgozas. Ebben a szakaszban a ndvényi drogot tovabb dolgozzak

fel, hogy kiilonboz6 készitményeket allitsanak eld, azok forgalmazésara. Ezek a készitmények
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lehetnek kiilonbozd gyodgyszerformak, példaul tablettdk, kapszuldk, krémek vagy étrend

kiegészitok.

3. Leggyakoribb alkalmazasi méodok

A gybgyndvények rendkiviill széles korben felhaszndlhatok. A gyogyszeriparban,
¢lelmiszeriparban, kozmetikaban és még szamtalan helyen Iehet 6ket alkalmazni. Gyakran nem
lehet megkiilonboztetni a gydgynovényeket a fliszerndvényektol, hiszen mindkét tertileten lehet
Oket hasznalni. (Lakatos, 2020.) Példaul a kakukkfli egyarant kedvelt fliszernovény a
gasztrondmiaban, illetve gydgytedk hasznos alapanya is. Az aromds novények az illatok miatt

is felhasznalhatok (pl. fiistolékben, gydgyndvényparnakban).

Dolgozatomban azokat az alkalmazéasi modokat ismertetem, amelyek az egészségmegdrzést s

illetve annak javitasat, betegségek megeldzését és azok lekiizdését segiti.
A novényi drogbol eldallitott készitmények alkalmazhatok kiilséleg, illetve belséleg.
Belsoleg torténé alkalmazas:

s tedk, porok, szaritott novényi részek, illetve az ezekbdl késziilt vizes oldatok: fozetek,

forrazatok

s folyékony novényi kivonatok (tinktira — alkoholos kivonat, oleum — olajos kivonat,

cukrot is tartalmazo6 szirupok)

% tablettak, kapszulak

Kiils6leg torténé alkalmazas:

«» flirdok

¢ kotések, borogatasok, pakolasok
¢ tapaszok

+» kendcsok, krémek

+«» olajok

% egyéb kozmetikumok



A gyogytedk a novények hatdanyag-felhaszndldsanak legrégibb moddjai. Harom forméjat
alkalmazzuk, a forrazatot, a fozetet és az hideg vizes kivonat vagy aztatmany. Hazi hasznalat

soran a gyogyteak esetében a drog mennyiségét grammban mérik.
< Forrazat (infusum)

Tulajdonképpen ez az a technika, ami a gyogytea készités alapja. A forrazat hordozoéanyaga
altalaban viz, de lehet bor, olaj is. A legyakoribb a viz hasznélata, melynek hdmérséklete fontos,
mivel befolyéasolja a hatéanyagok kioldodasat. Forrdzat késziilhet a ndvény levelébdl, szarabol
¢és virdgabol is. A szarakat és leveleket aprora kell darabolni, majd az el6készitett ndvényi
részeket fel kell Onteni és elkeverni a hordozéanyaggal. Az 4ztatés ideje fiigg attol, hogy mely
hatéanyagot kivanjuk kinyerni, és altalaban 7-20 percig tart, majd az elkésziilt forrazatot le
lehet sziirni, igy eltavolitva a novényi részeket. Célszert keriilni fém eszkdzok hasznalatat,
mivel bizonyos vegyiiletek reakcidba léphetnek a fémekkel, ami negativan befolyasolhatja a
gyogytea hatdsat. Ezért a szlir6 legyen milanyag vagy vészon, a kanal pedig fa vagy szintén

milanyag, a bogre kerdmia, és ha edényt hasznalunk lejobb, ha az zoméancozott. (Internet 3.)
«»» Fozet (decoctum)

A fozetet akkor alkalmazzak, ha a hatdanyag nehezebben kioldhato. Ezek altalaban a gydkerek,
kérgek. A fozet készités lényege, hogy vizben a ndveényi részeket, forrds kozeli allapotban— €pp
csak gyongyo6z0 vizben — 5-10 percig kell f6zni Félrerakva, 15-30 perc mulva, a kihilt fézetet
le lehet sziirni. Ujra melegitéskor a fozetet semmiképp ne forraljuk fol, mert gy tonkremegy!

(Seitz Dr., 1992.)
+*» Hideg kivonatok (maceratio)

A ho el is pusztithatja a gyogyndvények hatdéanyagait, kiilondsen az olyan gyogynovényeknél,
amelyekben magas az illoolaj-tartalom. Ezért ezeknél a recepteknél a megfeleld mennyiségii
ndvényi drogot (ami koriilbeliil 3 ev6kanalnyi) 1 liter hideg vizhez kell adni. Ezutan a névényi
részeket legalabb 2 6rdig vagy lehetdleg egész éjszaka be kell aztatni. A hideg kivonatot
fogyasztas elott kissé fel kell melegiteni, de nem forralni. (Varrd, 1991.) (Pilaski, 2015)

s Szirupok

M¢éz vagy cukor és viz hozzdadaséaval késziil. A viz és a cukor ardnya 1:1, a gydgynovényeké
tetszOleges. Lehet a viz és ndvényi részek Osszeforralasaval, majd lesziirésével. Illetve

késziilhet egy livegben, amiben a cukrot, majd a ndvényi rész addig rétegeziik, amig megtelik

10



a tarold edény. Par hét utan a névény és a cukor Osszedll, levet enged. Ezutan a levet le lehet

szlirni és fogyaszthato is.
s Gyogynovény aztatmany

Az aztatmany egy hosszabb folyamat, aminek a lényege, hogy valamilyen folyadékban, viz,
alkohol (70-90%-os tiszta szesz vagy palinka, bor) vagy olaj, esetleg mar elére elkészitett
fozetbe aztatjak a friss vagy szaritott, Orolt, poritott novényi részeket. Az dztatas ideje a
novénytdl és a készitmény céljatdl is fligg, de altalaban 4-8 ora elegendd az elkészitéséhez.
Altaldban 10-12 éranél tovabb nem érdemes dztatni a novényeket, mert ekkor mar rothadni
kezdenek. Az aztatds ideje alatt szobahOmérsékleten célszerli tartani az alkoholos ndvényi
elegyet és néha felkeverni vagy felrazni, hogy jobban kioldodhassanak a hatéanyagok. (Theiss,
1989)

¢ Szeszes kivonat (tinctura)

A gybégynovénytinktirdk mindig szaritott vagy friss novényekbdl készilt 40-70 %
alkoholtartalmi szeszes kivonatok. Szinte korlatlan ideig eltarthatd ¢és hatasfoka az
aztatmanynal sokkal nagyobb, mivel a tomény alkohol jobban kioldja a hatéanyagokat. (Racz-
Racz Kotilla-Szabd, 2012.) Az alkohol jol konzervalja a ndvényi részeket és fertdtlenit is, ezért
a tinktara készitésnél 4-6 hétig is aztatjak a ndvényi részeket az alkoholban. Fontos, hogy néha
fel kell razni a ndvényi keveréket a kioldodas elésegitése miatt. Aztatas kozben fénytdl védett
helyen kell tarolni, majd lesziirni. A fénytdl vald védelem miatt célszerii s6tét szindi tivegekben
tarolni a tinkturdkat. Kiilséleg és belsOleg is lehet alkalmazni Oket, de a tomény tinkturas

oldatok kozvetlen belsé fogyasztasra, higitas nélkiil nem alkalmasak. (Internet 3.)
s Gyogynovény kendcsok és olajok

A gydgyndvény tartalmi kendcsoknél és olajoknal a névényi részek hatdanyagait, valamilyen
krémes vagy olajos kozegben oldjak fol, amit aztan altalaban kiilséleg, de egyes olajok
esetékben akar belsdleg is hasznalhatd. A kendcs alapanyaga barmilyen allati vagy ndvényi
zsiradék (sz010-, oliva-, mandulaolaj) lehet, esetleg valamilyen kozmetikai ipari hordozoéanyag.
A készitésének a lényege, hogy a novényi részeket, Orletet, vagy poritott anyagot olajban

aztatjak, altalaban par héten keresztiil. Ez 1d6 alatt a ndvény hatdanyagai az olajban kioldédnak.

Az igy elkésziilt olajbol készithetd krém is. A krém készitéséhez altalanosan a méhviaszt és
vazelin vagy valamilyen (gydgyszerészeti) glicerin javasolt. A népi gyogyitok pedig altalaban

allati zsirbol készitették kendeseiket. A kendesoket, f6zetbol, illetve forrazatbol is készithetok,
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ilyenkor az elkésziilt forrazathoz adjak a hordozo6 anyagot. A kendcs készités technikaja, hogy
az elkészitett forrazatot vagy vizet felmelegitik és ehhez adjak a méhviaszt és vazelint, illetve
glicerint. Adagolhaté még hozza mas 0sszetevok is, igy egy kendcsnek akar tobb ndvényi olaj,
aztatmany és tinktara is lehet a komponense. Ezutan a vizet felmelegitve, folyamatosan
kevergetni kell, egészen addig, mig egynemt folyékony masszava nem valik a kendces. Kihtilés

utan lehet kiadagolni kiilonboz6 tégelyekbe. (Internet 3.)
+ Pakolasok, borogatasok

Egyes novények akkor fejtik ki legjobban hatdsukat, ha vizes borogatasként alkalmazzak dket,
masok pedig szdraz borogatas formajaban. A borogatds enyhitheti a gyulladast, csokkentheti a
duzzanatot és fajdalmat. A gyogynovényekbdl késziilt pakoldsokat kozvetleniil az érintett
teriiletre helyezhetjiik, vagy rogzithetjiik, hogy ezaltal a hatdbanyagok mélyebben beszivddjanak
a borbe. Kneipp-féle hidroterdpia alkalmazédsakor a gydgyndvénykivonatokkal atitatott
borogatdsokat, pakolasokat haszndlnak. (Biihring-Béchle-Helde, 2014.)

% Illoolaj

Az illoolaj aromdas ndvények virdgabol, termésébdl, hajtasabol, szarabol, levelébdl, kérgébol
készithetd. A leggyakoribb eljards az illdolaj kinyerésére a vizgdz-desztillacid, de néhany
esetben hideg uton sajtoljak ki a ndvénybdl az illoolajat. Az illéolaj nagyon hatékony és
tomény, mas gyogyndvényes készitmények Osszetevéje is lehet. Altaldban 1-5%-0s
toménységli készitményekben hasznosulnak, tehat 20-100 szoros higitdsban hasznéalhatok.
I1160lajat kozvetleniil hasznalni tilos, mert megégetheti a bort és a nyalkahartyat. Kiilonb6zo
gyogynoveényekbdl késziilt higitott illoolajokat hasznalhatunk masszazshoz is. A masszazs segit

lazitani az izmokat, csokkentheti a fesziiltséget és javithatja a vérkeringést. (Pluhar et al., 2012.)
% Aromafiirdé

A flirddk Onmagukban is gyogyitd hatdssal birnak, a forré viz hdhatdsdnak és a viz
hidrosztatikus nyomasanak koszonhetéen. Gyogyndvények alkalmazasaval ehhez még
pluszban egy specialis hatas is jarul (fitobalneoldgia). (Internet 2.) Lényege, hogy a
megfeleléen apritott drogokbol kivonatokat képeznek, és ezeket adjak a flirdovizhez. A
panaszok jellegétdl fliggden egyszer a teljes, azaz a kadflirdd maskor a részfiirdd (pl. iilé-, kéz-
vagy labfiirdd) ajanlatos. Az elkészités modja elvben ugyanaz, mint a tedk esetében, mindodssze

a viz és gyogyndvények mennyiségét kell novelni €s nagyon erds extraktumot késziteni. A
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labfiirdok segithetnek a labak megnyugtatisaban, a labgombaval vagy érzékeny labakkal

kapcsolatos problémak enyhitésében.
% Kozmetikumok

A gyodgynovényes kozmetikumok gyogyndvényekbdl, novényi kivonatokbol vagy ndvényi
olajokbol allnak. Ezek a termékek sokféle hatéanyagot tartalmazhatnak, példaul vitaminokat,
asvanyi anyagokat, antioxidansokat, ezaltal javitjak a bor allapotat, hidrataljak, taplaljak és
regeneraljak. Az 0sszetevoknél a legfontosabb a tisztasadg és az eredet. A nyers dsszetevoknek
mentesnek kell lennie a szennyezett nehézfémektdl, szénhidrogénektdl, kartevdirtoktol,
génmodositott termékektdl. Késziilhet arckrém, testapold ajakbalzsam, sampon, de akar

fogkrém is gydgynovényi alapanyagokbodl. (Nedoma, 2014.)

4. Gyogynovények gytjtése és felhasznalasa a négy évszakban

4.1. Tavasz

A megujulés idészaka, mikor a természet ébredezni kezd hossza téli Alméabol. Megjelennek az
elsé novények, elétérbe keriilnek az 1) hajtasok €s a fiatal levelek. [lyenkor sokan méregtelenitd
kurédkat végeznek, salaktalanitanak, vagy diétaznak. Probaljuk a szervezetiink vitamin és
asvanyi anyag hidnyat potolni. Szerencsére ebben az iddszakban sok gyogyndvény, példaul a
csalan, zamatos turbolya, vadsoska és a medvehagyma terem, hozza friss leveleit. Ezek a
novények tele vannak vitaminokkal és asvanyi anyagokkal, €s a tavaszi bojt idején kivaloak
lehetnek. Az egyik legkordbban gytijthetd, az wutobbi években felkapott novény a
medvehagyma, mely nedves lomberddkben, fas ligeteben zold szényegként teriil el.
Kiilalakjaban hasonlit a mérgez6 gyongyviragra, azonban medvehagyma illata az, ami
megkiilonbozteti ettdl a viragtol, hiszen, ha leveleit megdorzsoljiik, de mar szinte anélkiil is

erdteljes fokhagyma illat lengi be a téjat.
e Medvehagyma - Allium ursinum

A medvehagyma a Liliales (liliomviraguak) rendjébe, a Liliaceae (liliomfélék) csaladjaba

tartozo, éveld novény.

Az egyik legrégibb gyogyndvényiink. Népies elnevezések: erdei fokhagyma,
boszorkdnyhagyma, kigyohagyma.
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Hosszukas, tojasdad alakti hagymajaval telel at, melyet fehér buroklevél borit. Levelei 3-4 cm
sz€lesek, ovalis vagy landzsés alaktak, nyelesek, 15-25 cm hosszuak. Vilagoszold virdgszaron
erny0s, sargas vagy zoldesfehér viragzata aprilistol majus végéig nyilik. Intenziv fokhagyma
illatot arasztanak. Termése toktermés, sok 3-5 mm atmérdji fekete maggal. Hazankban
humuszban gazdag, tide, nyirkos, enyhén savanyu forrasmenti ligeterdok, foleg biikkosok,
tolgyes korisesek, hegyvidéki gyertyanosok aljndvényzeteként talalhatd. Marcius-aprilisban

hajt, ekkor érdemes szedni friss leveleit. (Heltmanné Dr. Tulok, 2000.)
Drogja a fold feletti viragzo részek (Allii ursini herba).

Hatéanyaga a fokhagymaéval kozel azonos. FO hatéanyagai a kéntartalmu vegyiiletek és
kiilonb6zé moddosulataik, melyek az anyagcsere folyamatokban szerepet jatszanak: reumas
fajdalmak, magas vérnyomads, magas vércukorszint ellen is j6 hatasuak. A, B1, B2, C vitamint

tartalmaznak. A medvehagymaban 20-szor tobb a vas, mint a fokhagymaban.

A medvehagyma tobb betegség gyogyitasara, megeldzésére alkalmas. Erelmeszesedés- és

véralvadasgatlo, gombaellenes, antibakterialis hatasu.
Felhasznélésa:

A gasztronomiaban a zdld leveleket frissen, filiszerként, mint természetes vértisztitot

fogyaszthatjuk. Fdzelék, salata, fliszerso is készithetd beldle.
Tedja kohogésnél szinte azonnal segit, megsziinteti a torokfajast, enyhiti a natha tiineteit.
Tinkturaként is alkalmazhato. A gydgyszeriparban tabletta, kapszula késziil beldle.

En ez idaig a gasztronomiaban hasznaltam fel. Készitettem bel6le medvehagymakrémlevest,
pogacsat, pesztot, de sokszor leghasznosabb formdjaban nyersen, piritos feltétjeként
fogyasztottam. Mivel rendszeresen sportolok magas vastartalma miatt kifejezetten hasznos

szamomra a fogyasztasa.
e Nagy csalan - Urtica dioica

A nagy, vagy mas néven kozonséges csalan az Urticales (csalanvirdgiak) rendjében az
Urticaceae (csalanfélék), csaladjahoz tartozik. A legnagyobb ¢€s a legelterjedtebb a csalanfélék

kozul.

Kozmopolita faj. Eveld lagyszara, amely 50-100 cm magara né, sét néha a méasfél métert is

elérheti. Gyoktorzse hosszu, hengeres, kuszo, elagazo, barazdalt, barnassarga szinli. Egyenesen
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felallo és szogletes szararol ismerhetd fel, amelyet csalanszérok boritanak. Nyeles, keresztben
alellenes, ovalis, hegyes végli levelei flirészesek, és szintén nagyon szOrdsek. Sziniik
sotétzoldes, fondkjuk vilagoszold. Levélnyele rovidebb, mint a levéllemeze. A viragzatok a
levelek honaljaban, illetve a szar csucsan helyezkednek el, laza alfiizérben. Viragai zoldesek és
eléggé aprok. A virdgzas ideje majus végétdl szeptemberig tart. Kétlaki novény, de eléfordul
néha egylaki nagy csaladn is. Termése sima €s tomor egymagvl sdrga, vagy sargassziirke
makkocska. Sokféle ¢élohelyen jol érzi magat. Megtalalhato a réteken, erdOben, utszéleken,

cserjésekben. Enyhén meszes és tapanyagban gazdag talajt kedvel. (Bernath-Németh, 2007)

Drogja a levele (Urticae folium) hajtasa (Urticae herba) illetve a tavasszal vagy Osszel gyiijtott
gyokere (Urticae radix), ritkdn a termése (Urticae fructus). A levelében és hajtasaban
karotinoidok, flavonoidok, klorofill, triterpének, valamint 4svanyi anyagok is megtalalhatok. A

gyokér szterolokat, a mag nyalkaanyagot, zsirosolajokat és fehérjéket tartalmaz.

A tavaszi tisztitokurdk egyik legkivalobb alapanya. A nagy csalan levele vércukorszint-
csokkentd, vizhajtd, méregtelenitd. Csokkenti a vér hugysavszintjét, asvanyianyag-potlo.
Hasznaljak koszvény, iziileti gyulladasok, reumatikus megbetegedés kezelésére. Elénkitd
szerként, lazcsillapitasra, faradtsag ellen és vérszegénységre is kitlinden alkalmazhato. (Frély,

2012.)
Felhasznalasa:

Gyogytea a levelébdl forrazassal, a gyokerébdl pedig fOzéssel készithetd. Eltavolitja a
szervezetben felhalmozodd méreganyagokat, de kitakaritja az emésztOcsatornat €s a

vizeletkivalaszto rendszert is.

A gasztronémiaban levélzoldségként is alkalmazzak. {ze asvanyos, zold, pikans. Készithetd
beldle leves, fozelék, zoldturmixba is tehetiink beldle. Az idOsebb leveleket ajanlatos inkabb

leszaritani.

Kiilséleg is alkalmazhat6. Osszehlizo tulajdonsiga és hegképzé hatdsa miatt a csalanfozet
alapanyaga tobbek kozt {il6- vagy labfiirdoknek. Természete érerdsitd hatasa miatt hajapolasa

is hasznalhat6.
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2. abra Alkoholos csaldntinktura friss levélbél. 2023. aprilis kézepe (Sajat felvétel)

Kertben a csalan hideg vizes erjesztett kivonatat a gombaold és rovarold tulajdonsagai miatt a
talaj kezelésére hasznaljak, a leveleket lepermetezésére, és szamtalan betegség megeldzésére

vagy kezelésére alkalmazzak. (Frély, 2012.)
e Landzsas utifii - Plantago lanceolata

A Scrophulariales (tatdégatoviraguak) rendjébe, ezen beliil a Plantaginaceae (utifiifélék)
csaladjaba tartozik. Europaban és Azsiaban 6shonos, de jelenleg mar a vilag minden részén

elterjedt.

Eveld, rovid gyoktorzsii novény. Gyoktorzsébdl csak télevélrozsa és a virdgokat tartd ivesen
hajlott, 10-60 cm magas t6kocsany ered. Levelei hosszikas, vagy keskeny landzsa alaktak,
nyeletlenek, vagy csak rovid nyéllel rendelkeznek. Virdgzata kupos vagy gombos, késdbb
hengeres flizért alkotnak. A virdgok barna murvalevelek tovében iilnek, a hosszan kinyulo
porzdszalak €s portokok sargasfehérek. Majustol késé 6szig viragzik. Toktermése tojasdad,

iireges, kétmagv, melyek 2-3 mm hossztak, sotétbarndk. (Bernath-Németh, 2007)

Drogja a levele, (Plantaginis lanceolatae folium), mely majustol szeptemberig gytiijtheto.

Hatbéanyagai az aukubin nevii glikozid, tovabba polifenolokat, kevés nyalkanyagok tartalmaz.
Felhasznalasa:

Tea ¢és szirup készithetd a levelébdl, mely felsé 1égiti megbetegedéseknél, megtizasos,
gyulladésos tiinetek enyhitésre, valamint kohogés és rekedtség esetén segit. Belsoleg

hasznalhat6 még savtiltengés és gyomorégés mérséklésére.
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A népi gyogyaszatban friss leveleit antibakteridlis és gyulladascsokkentd hatasa miatt
borsériilésekre, vagott és gennyes sebekre, nehezen gydgyulo fekélyekre és vérzéscsillapitasra
is hasznaljak. Leveleibol készitenek kendcsoket, illetve aranyeres bantalmakra kupot is.

(Szendrei-Csupor, 2009.)

4.2. Nyar

Ez az évszak a viragok idészaka. Ilyenkor a vadnovények valasztéka szinte kimerithetetlen, és
fogyasztasukkal nem csak a szervezetiinket erdsithetjik meg, hanem sokféle ételiink

érdekesebbé, izletesebbé €s egyedibbé tehetd.
e Fekete bodza - Sambucus nigra
A Dipsacales (macsonyviraguak) rendjében a Caprifoliaceae (bodzafélék) csaladjanak tagja.

Lombhullaté, sliriin elagazd 2-6 méter magas cserje vagy kis fa. Levelei keresztben atellenes
allasuak, paratlanul szarnyasan Osszetettek. Alakjuk elliptikus, sz¢&lik fiirészek, a fondk fényld
vilagoszold szinli. Fehér, vagy sargéasfehér illatos bogernyds virdgzata majus végétdl junius
kozepéig virdgzik. Termése gdmbolyl, éretten fényesfekete, csonthéjas bogyd. Nedves

lomberdékben, erddszéleken, cserjésekben, utak mentén, kertekben megtalalhato.

Drogja a VIII. Magyar Gyogyszerkonyven szerepld virag (Sambuci flos), mely szaponinokat,
flavonoidokat, kevés illdolajat és nyalkaanyagot tartalmaz. Ezen kiviil leveleit és dsszel értett
bogydit is gylijtik. A drog gylijtése szdraz idoben gylijtendd. A viragzatot és a bogyoit is
szarrésszel, olloval metszik le a bokorrdl. (Foldesi, 2013.) A bodzavirag foként flavonoidokat,
¢és kevés illoolajat és nyalkat tartalmaz. Zo6ld részeiben szambunigrin nevil glikozid talalhato,
melybdl cianhidrogén szabadul fel. Magas a klorogénsav-tartalma. (Récz-Racz Kotilla-Szabo,

2012.)
Felhasznalasa:

Kivalo szomjusagolto, viragabol leggyakrabban izletes liditditalt vagy szorpot készitenek. Ezen
kiviil az egyik legrégebben hasznalt gydgytea alapanyag. Forron kell fogyasztani, igy jobban

érvényesiil izzasztd hatasa. Ezen kiviil még vizelethajto és nyugtatd tulajdonsaga is kiemelkedd.
En leginkabb szorpot készitek beldle, de idén megprobalkoztam a leszaritasaval is.

A friss termésébdl (6sszel gytlijthetd) finom gydgyhatasu lekvar készithetd, mely meghtiléskor

izzasztoként és erdsitoként hasznalhatd. Enyhe hashajté hatasu.
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o Kozonséges orbancti - Hypericum perforatum
A Theales (teaviraguak) rendjén beliil a Hypericaceae (orbancfiifélék) csaladjaba tartozo faj.

Eveld, lagyszart faj. Orso alakt gydkere, a gyoktorzséhez hasonloan disan elagazik. Szara 50-
100 cm magas, alul fas, feliil disan eldgazd. Leveli iilok, hosszukés vagy tojasdad alakuak, ép
széliek, melyeken fény felé tartva illoolajtartod sejtek, szélén fekete mirigypontok figyelhetok
meg. Viragai ot, sarga, aszimmetrikus sziromlevélbdl, valamint nagyszamu porzobdl allnak,
nyaron, julius, augusztus kozott bogernyOben nyilnak. Toktermése 6—10 mm hosszu, tojas

alaku, haromiiregt tok. Magja apro, sdtétbarna és henger alaku. (Bernath-Németh, 2007)

Hazankban gyér zarodasu lombos erddk tisztasain, legelokon, arokpartokon, hegyi réteken,

félszaraz gyepeken tomegesen eléfordul. Juniustdl szeptemberig folyamatosan viragzik.

Drogja a virdgzas idején vagott, megszaritott legfeljebb 40 cm hosszu viragos hajtasa (Hiperici
herba), melyet a VIII. Magyar Gyodgyszerkonyv is tartalmaz. (Bernath-Németh, 2007)
Héaromféle hatéanyagot tartalmaz, sarga flavonoidfestékeket, féleg hiperozidot a
sziromlevelekben, valamint hipericin nevii vords festékanyagot a novény feliiletén
megfigyelhetd mirigypontokban. A hipericin egyeseknél fényérzékenységet valthat ki. I116olaj
tartalma csekély. (Racz-Récz Kotilla-Szabd, 2012.) A hipericin fényérzékenységet valthat ki.

Felhasznalasa:

A népgyogyaszatban olajos kivonatat fertdtlenitd és sebgyogyito tulajdonsaga miatt sebek égési
sérilések és fekelyek kezelésére alkalmazzak, ez a vords szinli folyadék a drog tobb hetes
aztatasaval. késziil. (Szendrei-Csupor, 2009.) Ezen kiviil olajos bedorzsdlése gyomor- €s
patkobélfekély, végtagfajdalom esetén segit. En is ezt készitettem beldle. Sajnos nekem a
gyljtés utan a leszaritds nem sikeriilt, bepenészesedett, ezért drogéridban kaphatd szaritott

orbancfuvet hasznaltam.

Teaja hangulatjavitd, nyugtatd hatast, enyhe depresszid, valamint kimeriiltség, maj és
epebantalmak esetén alkalmazhato. A hazilag begytijtott orbancfiibdl késziilt tea fogyasztasa az
adagolés bizonytalansaga miatt nem ajanlott, hasznaljunk inkabb egyéb modern készitményt,
melyet nem a nyers drogbol, hanem annak bizonyos mennyiségi kivonatabdl allitanak eld. A
kezelés altalaban 4-6 hét, az orbancfii hatasa nem azonnal érezhetd, akar 2 hét is lehet.

(Szendrei-Csupor, 2009.)
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o Mezei cickafark - Achillea collina

A mezei cickafark az Asterales (fészkesvirdgzatuak) rendjébe, az Asteraceae,
(fészkesviragzatiak) csaladjaba tartozo faj. Eveld, lagyszara novény, melynek gyoktorzse
tarackszerlien kuszik, tavasszal tolevélrozsakat, valamint virdgos szarakat fejleszt. A
csirandvények az elsé évben csak téleveleket hoznak. A szar magassaga fajtol és termdhelytol
fliggden 40 és 80 cm kozott valtozik. Levelei szort allastak, landzsa alaktiak, szarnyaltan
tobbszordsen Osszetettek. A f6- és oldalhajtasokon fejlodo viragzata satorozo buga, mely apro
fészkekbdl dsszetett, melyben csoves és nyelves viragok fejlddnek. Fehér virdgai tavasz végétol

kés6 6szig nyilnak. Termése apro, lapitott, bobita nélkiili kaszat.

Drogja a virdgzd 30-40 cm hosszl, fold feletti hajtds (Millefollii herba), illetve a teljes
viragzasban, 5-6 cm szarrésszel gylijtott fehér szinli virdgzat (Achilleae flos), illetve a friss
novénybdl leparolt illoolaj (Adetheroleum achilleae). Magyarorszagon a forgalomba hozott drog
jelenleg a vadon termd allomanyokbdl szarmazik. A szarakat kézzel levagjak vagy sarlozzak és
zsékokba szedik. A gyiijtés soran érzékeny személyeknél allergidk reakcio fordulhat eld. A drog
illoolajat, foképpen kékes szinli azulén-vegyiileteket, keserlianyagokat, cseranyagokat,
gorcsoldd hatast flavonoidokat, valamint kiilonféle asvanyi anyagokat tartalmaz. (Bernath-

Németh, 2007)
Felhasznalasa:

Tedja emésztésjavitasra, hasi gorcsok megsziintetésére, puffadasra kivalo. Rendszeres
fogyasztasaval a migrénes fejfajas tiinetei enyhithetdk. Rendszertelen, fajdalmas menstruacios

vérzésnél kuraszerilien, 2-3 hétig szabad inni.

Kiils6leg hasznalva a friss, dsszemorzsolt levelei a kisebb horzsoldsok, sebebek vérzését

elallitja, nagyobbaknal pedig borogatasként alkalmazhato.

Az iiléfiird0hoz két evokanal szaritott cickafarkfiivet kell két liter vizben elkeverni majd, ezt
leszlirve a fiirddvizbe Onteni. Vérzd aranyér otthoni kezeléséhez alkalmazhaté. (Bernath-

Németh, 2007)

En teanak széritottam le a viragos hajtasat.
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3. dbra Szdrado cickafark 2023. augusztus eleje, Sajat felvétel

4.3. Osz

Osszel egyszerre jelenik meg a természetben a beérés €s az elmuléds. A természet atalakul,
emlékeztetve minket az id6 mulasara és az allando valtozasra. Ez a szines évszak a termések

betakaritdsdnak iddszaka. Ilyenkor érik be a legtobb bogyos gylimdlcs.

e Kozonséges komlo - Humulus lupulus

A kozonséges komld Urticales (csalanviraguak), ezen beliil a kenderfélék Cannabaceae

(kenderfélék) csaladjaba tartoz6 faj. (Halaszné Zelnik, 2000.)

Eurdpan dshonos, de a mérsékelt égdvon tobb kontinensen megtalalhato, akar 10 méter hossza
szaru, felfutd, kapaszkodo éveld novény. A komlét Kindban, Indidban, és az észak-amerikai
indianok korében elterjedten hasznaltdk nyugtalansdg, almatlansag kezelésére. Magyar
forrasokban eldszor a I1. szazadban emlitik. Az els6 megfigyelések valdszinilileg a komloszeddk
munkdjaval és a komloval valo érintkezésiikkel kezdddtek, mivel a munkésok a szedés soran
tulzott almossagot és faradtsagot éreztek. Azdta a modern tudoményos kutatdsok is
megerdsitették a komlo altatd és nyugtatd hatasait, és a komlot tovabbra is alkalmazzak a
gyogyszerekben és kiegészitOkben alvaszavarok és szorongas kezelésére. (Szendrei-Csupor,

2009.)

Drogja a kétlaki névény termds viragzatai, vagy az azokbdl kifejlodé termés szolgaltatja. A

VIII. Magyar Gyogyszerkonyvben a komlotoboz (a ndvény termds virdgzata, Lupuli flos) a
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hivatalos drog, amelyet augusztus végén és szeptemberben gytlijtenck. Jelentds mennyiségii

kesertianyagot, ezen kiviil ill6olajt, cserzéanyagot ¢és flavonoidokat tartalmaz.
Felhasznélésa:

A komld tradiciondlisan idegesség ellen, stresszolddsra, almatlansdg esetén teaként,
tinktaraként vagy péarnaba toltve, mint természetes alapi nyugtatd alkalmazhatd. Ideges
gyomor- ¢s bélrendszeri panaszok ellenszereként is hasznaljak. Vizelethajtd, étvagyjavito,

epehajto hatasu. (Szendrei-Csupor, 2009.)

4. dbra Leszdritott komldtoboz, 2023. szeptember kdzepe. Sajdt felvétel.

A sor legfontosabb izesitd és tartositod alapanyaga a komlotoboz, ma mar termesztik is, mivel a

vadon termd koml6 nem fedezi a termeléshez sziikséges mennyiséget.

A kozmetikai ipar pedig hajapold szerek, samponok, bérapold krémek készitésére hasznalja.
Készitményekben 4ltaldban szilard vagy folyékony kivonatat alkalmazzak. (Szendrei-Csupor,

2009.)

e Vadrozsa - Rosa canina

A Rosales (rdzsaviragiiak) azon beliil Rosaceae (rozsafélék) csaladjaba tartozo, Eurdpaban,

Afrikaban €s Azsiaban dshonos novény.

Egyéb elnevezése még a gyeplirdzsa, csipkerdzsa, csipkebokor. A vadrézsa fél, de akar harom
méter magas, fas szar, éveld cserje. Levelei szort allastiak, paratlanul szarnyaltak, a

levélnyélhez a keskeny, sallangos palha hozza van néve. Nyar elején virdgzik, viragai sok
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porzoju és termdjli, fehérek vagy halvany rdézsaszinliek, kellemes illatiak. Altermése piros,
benne fasodott falu, szérds aszmagtermésekkel. Mezd- és erddszéleken, bozdtosokban,

cserjésekben nonek. (Bernath-Németh, 2007)

Hivatalos drogja a VIII. Magyar Gydgyszerkdonyvben szerepld piros szinii altermése (Rosae

pseudo-fructus).

A vadrozsa drogjanak hatdanyagai a vitaminok (A, B1, B2, B, C, E, P) karotinoidok, kevés
illoolaj, pektin, szerves savak. A mag értékes zsirsavakban, illdolajban €s vitaminokban (A, E)

gazdag.

Az 6shonos novények koziil a vadrozsa csipkebogyodja rendelkezik a legmagasabb C-vitamin-
tartalommal, igy érthetd az immunerdsitd hatdsa. A hatékony 0Osszetevok legmagasabb
koncentracioja a héjaban talalhato. A csipkebogyd antioxiddns, gyulladdscsokkenté hatdsu.
Stimulalja az immunrendszert, igy megfazasos, influenzds megbetegedések esetén jotékony

hatast. Enyhe vizhatd, emésztésserkentd és étvagyjavitd hatassal is bir.
Felhasznalasa:

A magbdl kisajtolt zsirosolaj értékes telitetlen zsirsavainak és magas vitamintartalmanak

koszonhetden kivalo borapold tulajdonsagu, igy a kozmetikaipar is eldszeretettel alkalmazza.

Viragéabol izletes likOr vagy rozsaszirup készithetd. Termésébdl lekvart, szorpat, bort, palinkat,
készitenek. Tedja hideg vizes kivonattal késziil, megdrizve magas vitamintartalmat. Vizhajtd
hatasu, a vese megbetegedéseire és vesekdre vald hajlam esetén fogyasztasa kivalo. (Bernath-

Németh, 2007)

5. dbra Csipkebogyo tednak leszdritva. 2023. oktdber (Sajat felvétel)
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Csalddom mar évek 6ta készit lekvart a csipkebogyobdl. Ebben formaban kevés hatéanyagot

tartalmaz, mivel azok hd soran elpusztulnak, azonban az ize miatt nagyon szeretjiik.

6. dbra Hazi készitésli csipkebogyo lekvadr (Sajat felvétel)

Elkészitése iddigényes és farasztd munka. Az egyik elkészitési mod szerint a bogyok két
végét le kell csipkedni, majd kb. fél ora f6zéssel a bogyokbodl pépet késziteni és
paradicsompassziroz6 segitségével kinyomkodni beldle a magokat. Szérszitan a mar mag
nélkiili gylimolcshust még egyszer atnyomkodni. Elf6zziik beldle a vizet, majd adunk hozza
izléstinknek megfelelden cukrot, f6zziik még kortilbeliil fél 6rat, majd mehet is a steril

iivegekbe.

o Fekete nadalyt6 - Symphytum officinale

A Polemoniales (csatavirdgiak) rendjének beliil a Boraginaceae (érdesleveliiek) csaladjahoz

tartozik.

Evel6, Gyoktorzse 1-3 ujjnyi vastag, tobbfejii. Gyokérzete szerteagazo, hosszaban mélyen
barazdalt, husos allagt fénylo fekete a kiilso feliilete, beliil sziirkésfehér Elagazo, lireges hajtasa
50-100 cm hosszu. A névény szara és levelei merev, egyenes serteszOrokkel €s aprod horgas
szOrokkel boritottak. A télevelek landzsa vagy tojasdad alakuak, a szarlevelek hosszikasak,
als6 oldalukon dombort erek futnak a szar felé. Ibolyakék, vagy rozsaszin harang alakt viragai
szOl6fiirthdz hasonlo, ivesen hajlé virdgzatban jelennek meg. Termése négy sotét részecskére

(makkocskara) esik szét. (Halaszné Zelnik-Németh, 2000.)

Drogja a ndvény gyokere (Symphyti rhizoma et radix), melyet a ndvény nyugalmi idészakaban,
altalaban oktobertdl aprilisig gytijtenek. Gyodkerében pirrolizidin-alkaloidokat mutattak ki.
Ezen kiviil tartalmaz még a ndvény allantoint (0,6--0,8%), cserzéanyagot (4-6%),

nyalkaanyagot, rozmaringsavat, triterpenoidokat, aszparagint.
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Felhaszndlasa:

Elsésorban kiils6leg hasznaljak, gyokerébol készithetd krém, tinktira, ami randulasok,
ficamok, csontfajdalmak, nehezen gyogyuld sebek, de reuma és véromlenyek kezelésére is
kivald. Szintén a gyokerébdl késziilt fézetét borogatasként hasznalhatjuk iziileti fajdalmakra,

zazodasokra.

BelsOleges hasznalata a gyokerében talalhatd igynevezett pirrolizidin-alkaloidok majkarosito

hatasa miatt ma mar nem ajanlott. (Racz-Racz Kotilla-Szabo, 2012.)

4.4. Tél

A visszavonulas, pihenés, nyugalom ideje. Kevés vadon termd ndvény gyiijthetd ebben az
évszakban, de van néhany, ami az utdbbi enyhe teleknek kdszonhetden szinte egész évben

szedhetd.
e Fehér fagyongy - Viscum album L.

A Santalales (szantalfaviragtiak) renden beliil a Loranthaceae (fagyongyfélék) csaladjanak

tagja.

Eurdpaban, Eszak-Azsiaban és Eszak-Afrikaban honos, félparazita, 6rokzold novény, mely
kiilonbozd fak again gombolyli, 60-100 cm atmérdjii bokrot képez. A rovid szartagh agak
alvillasan elagazodak. A szartagok z6ld szintiek, 2-12 m hosszliak, hengeresek, csupaszok.
Levelei atellenesek, vastagok, bornemiiek, zdldessargak, épszéliiek, csucsuk lekerekitett. A
novény kétlaki, marcius-aprilisban viragzik. Redukalt viragai iildk, 3-4-5 tagli bogernydt
alkotnak, aprok, zoldessargak. Termése a viragzati tengellyel 0ssze van ndve, ragadds, fehér
szind, attetsz6 albogyo, amely késd Osszel érik, és elterjesztésében a madaraknak van szerepiik.
A szaporodas csak ily modon biztositott, ugyanis a magvak sem vizben, sem foldbe keriilve
nem csiraznak. A bogyok fogyasztisa tilos, mivel emberre mérgezdk. Leginkabb alma,
vadkorte, hars, koris, juharfakon talalhato. Tolgyfardl és nyarfarol nem ajanlott a gytijtése! A
fehér fagyongy Osszetéveszthetd a rd hasonlitdo, lombhullatd, sotétzold levelli, sarga
fagyonggyel. Azonban, mivel ez a ndvény lombhullatdé a téli honapokban mar nem

talalkozhatunk vele. (Kéry, Fehér fagyongy, 2000.)

Drogja a levelek (Visci folium) és a leveles hajtas (Visci albae stipes). Legfontosabb hatéanyagai

a glikoproteinek, lektin, viscotoxin, flavonoidok.
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Gyujtése novembert6l februarig tart. A leszedett leveleket és a legfeljebb 5 mm vastagsagu,
bogyoktdl megtisztitott, fiatal dgait darabolas utan szobahdmérsékleten szellds, szaraz helyen

szaritjak, majd ezutan a drogot balakban, vagy zsdkokban taroljak.
Felhasznalasa:

Vizes kivonattal késziilt teaja vérnyomas-szabalyozo. A magas €s az ingadoz6 vérnyomas is
kezelhetd vele. Hatasa csak a betegek 20-25%-andl mérhetd. (Szendrei-Csupor, 2009.)
Alacsony pulzusszam esetén nem alkalmazhato, mert a gyors szivmiikodést lelassitja. Tovabba
értisztitd, meszesedésgatld. Specidlis technologiaval eldallitott készitményeit iziileti

betegségeknél, szalagsériiléseknél, ischias kezelésében alkalmazzak.

Forgalomban vannak befecskendezésre szant készitményei, melyeket erjesztéssel vagy anélkiil
készitenek. Ezeket az onkoldgia teriiletén hasznaljdk, daganatos betegségeknél csokkenti a

fajdalmat, javitja az altalanos allapotot. (Szendrei-Csupor, 2009.)
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5. Gyégynovények felhasznalasanak, fogyasztasanak szokasai
Devecser és kornyékének lakoi altal

5.1 KérdGiv osszegzés

Munkahelyemen ¢és kozvetlen ismertségi kornyezetemben ¢él6 emberekkel készitettem egy
rovid kérddivet a sajat maguk 4altali gyodgyndvényestermékek kapcsolatos fogyasztasi,
felhasznalasi szokasaikrol Tobbek kozt azt vizsgaltam, hogy a megkérdezettek milyen
formaban, gyakorisaggal, illetve milyen okbdl hasznalnak gydgyndvényeket, vagy ilyen alapu

készitményeket.

A megkérdezettek szama 36 {6 volt. 22 no és 14 férfi

Eletkor eloszlasa

18 ALATT 18-24 25-30 31-36 37-45 46-55 56-60 60 FELETT

7. dbra Eletkor eloszlds. (Sajdt diagramm)

Jel6lje be az 6n altal mar kiprébalt gydgynovénybdl késziilt

30 termékeket!
B Csipkebogyd

M Fehér fagyongy
B Fekete bodza

B Fekete naddlyté

W Kozonséges komld
M Lanzsas atifd

B Medvehagyma

B Mezei cickafark

B Nagy csalan

B Orbancfl

8. dbra Jeléle be az On dltal mdr kiprébdlt gyégynévényekbdl késziilt termékeket! Megkérdezettek vdlaszai alapjdn (Sajdt
diagramm)
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Itt tobb valasz is megadhatd volt. A kérddivet kitoltok koziil legtobben a landzsés utifi (26 6)
csipkebogyd (22 6) és a medvehagyma (17 £0) gyogyndvénybol késziilt terméket probalta mar
ki.

Milyen célbél hasznal leginkabb gyégynovényes,
alapu termékeket?

B Betegség megel6zés,
egészségmeglrzés
céljabol

B Gyodgyszeres kezelés
kiegészitéseként

H Gyogyszer helyett

Szépészet, egyéb
kozmetikai célbol

9. dbra Milyen célbdl haszndl leginkdbb gydgynévényes, alapu termékeket? Megkérdezettek vdlaszai alapjdn. (Sajat
diagramm)

Arra a kérdésre, hogy milyen célbol fogyasztanak leginkdbb gydgyndvény alapt termékeket
47%-a megkérdezetteknek valaszolta azt, hogy betegségmegeldzés céljabol. Masodik
leggyakoribb ok a gyodgyszer helyett (20%). 13-13% pedig gyogyszeres kiegészitéseként,
illetve szépészet, egyéb kozmetikai célbdl nyul gydgyndvényes termékek felé. Csupan 7%-a

fogyasztja élvezeti célbol Oket.

Milyen formaban fogyasztjak hasznaljak a gyogynévény
tartalmu termékeket?

M Tabletta/kapszula

B Tea

 Krém/gél
Sz6rp/lekvar

H |lléolaj

B Kozmetikum

W Tinktura

W Egyéb

10. dbra Milyen formdban fogyasztjdk haszndljak a gyogynoévény tartalmu termékeket? Megkérdezettek valaszai alapjan.
(Sajat diagramm)
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Ebben a kérdésben tobb valasztasi lehetéség volt, észre is vehetd a nagy megosztottsag, hogy
milyen forméban fogyasztjak a gyogynovényes alapt készitményeket. A tobbség, 26% teaként,
21% tabletta, vagy kapszula formdjaban, 14% a valaszaddknak kiils6leg krém vagy gél

"r

produktumként. Ezen kiviil 13-13%-a kérddivet kitoltéknek az aromaterdpidban hasznélatos
illoolaj, illetve szorp, lekvar termékként fogyasztja. A gyogynovényes kozmetikumokat 9%-a,

tinktarakat mindossze 4%-a hasznalja.

A

Milyen gyakran fogyaszt gyogynévény Osszetevoji
termékeket?

M Naponta

M Hetente

B Havonta néhdnyszor
Evente pér alkalommal

B Soha

11. dabra Milyen gyakran fogyaszt gydgynévény dsszetevdjii termékeket? Megkérdezettek vdlaszai alapjdn. (Sajdt diagramm).

Els6 latasra feltiinik, hogy a fogyasztas gyakorisaga tekintetében 51%-a megkérdezetteknek
gyakran, azaz hetente, 26%-a havonta néhanyszor, 18 %-a évente par alkalommal, naponta 5%-
a valaszadoknak, olyan egyén pedig nem volt, aki soha nem hasznal valamilyen gydgyndvényes

készitményt.

Hol szerzi be a gyogynovény alapu készitményeket?
/' T6bb vilasz megadhat6/

W Gyogyszertarban

B Gyoégynovényboltban

H Interneten rendeli
Sajat maga termeli

M Sajat maga gy(ijti

12. dbra Hol szerzi be a gydgyndévény alapu készitményeket? Megkérdezettek vdlaszai alapjan. (Sajat diagramm)
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A megkérdezettek legtobbje 42%-a gydgyndvényboltban, 27%-a gyogyszertarban, 18%-a
interneten rendeli. 8%-a megkérdezetteknek sajat maga gytjti, 5% valaszolta azt, hogy sajat

maga termeli.

Készitett-e mar az 6n altal ismert gyogynoévényekbél
valamilyen terméket?

M Igen

B Nem

13. dbra Készitett-e mdr az 6n dltal ismert gyogynévényekbdl valamilyen terméket? Megkérdezettek vdlaszai alapjdn. (Sajat
diagramm)

A valaszadok 68%-a igen, 32%-a még nem készitett az altal ismert gydgyndvénybdl semmilyen

terméket.

Részt venne-e el6adasokon, bemutatokon, ahol a
gyogynévények hatasait, felhasznalasi modjait ismertetik?

HIgen
B Nem

Talan

14. dbra Részt venne-e el6addsokon, bemutatdkon, ahol a gydgyndvények hatdsait, felhaszndldsi mdédjait ismertetik?
Megkérdezettek vdlaszai alapjdn. (Sajat diagramm)

Ahogy az a diagrammbdl is kitlinik a megkérdezettek tobbsége, azaz 80%-a szivesen részt
venne eldadasokon, bemutatokon, ahol a megismerhetné a gyogyndvények célszeri
felhasznalasi lehetdségeit €s jotékony hatasait, 17% még bizonytalan, de elképzelhetonek tartja,

3%-a pedig nem érdeklddik iranta.
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6. Kovetkeztetések, javaslatok

Dolgozatom irasa kozben 2023. év elejétdl 6sz végéig gylijtdttem a vadon termd és ehetd
gyogyhatdsi novényeket. Igyekeztem a legtobbet kiillonbozd alkalmazasi modok szerint
felhasznalni, inkabb tobb, mint kevesebb sikerrel. Leginkabb leszaritottam Oket, valamint
szirupot és kivonatokat készitettem beldliikk. Olyan novényeket gyiijtottem Ossze, amelyek
lakohelyem természetes €l6helyein fellelhetok. Bar nem mindig all hossza 1d6 a gytjtésiikre és
ismerni kell a megfeleld idot a betakaritdsukra, mégis ajanlatos megprobalkozni vele, mert egy

egész évben hasznalhatd természeti patikat allithatunk 6ssze magunknak.

Kérddéivem készitésekor igyekeztem megtudni a kornyezetemben ¢élok gyodgyndvényes
fogyasztasi €és hasznalati szokdasait. A megkérdezettek valaszaibol is kitlinik, hogy eldtérbe
helyezik a természetes alapu készitmények hasznalatat, vagy mindinkabb igyekeznek elkeriilni

a gyogyszereket, illetve az fogyasztasukkal az altaluk okozott mellékhatasokat.

Leginkabb a gyogytedk fogyasztasa a népszerli az ismerdseim korében. Sokan heti szinten
nyulnak  segitség gyandnt a  gyogynovényes  készitményekhez.  Legtdbben
gyogyndveényboltokban és gydgyszertarban szerzik be a termékeket, a sajat gylijtés még nem
annyira elterjedt. Ennek az lehet az oka, hogy sokan nem biztosak a gyogyndvények
felismerésében. Szerencsére a magyarorszagi gyogynoveények kivald mindségliek,
ellendrzottek, ezért nyugodt szivvel vélaszthatunk a drogéridk, gyodgyszertarak, herbaridk
polcairdl is kitlind teakeverékeket, készitményeket. Sokan készitettek mar sajat terméket. A
kérdbivet kitoltd emberek valaszaibdl lathato, hogy lenne igény gyogyndvények ismereteit
bemutato el6adasokra, foglalkozasokra. Ezéltal egy alapszintii tudas birtokdban 6ssze tudnanak
allitani egy egyszerlibb (példaul immunerdsitd) teat, ha sziikségét érzik egy rosszabb fizikai

kozérzet miatt.

Van néhany kezdeményezés a kornyezetemben, ami mar némi bizakodasra adhat okot.
Devecserben 2023 oktober kozepén indult egy natirkozmetikumokat készitd kislétszamu
szakkor. Természetes alapli alapkozmetikumokat készitenek, és az igy elkésziilt termékeket
hazavihetik a résztvevok. Ez mar egy jo irany, hiszen az sem mindegy, hogy milyen anyagokat
hasznalunk, keniink a boriinkre, hajunkra. Ha ezek az alapanyagok még gyogyitd hatassal is

rendelkeznek, akkor mar megéri egy ilyen tanfolyamon részt venni.

2022 tavaszan az egykori Devecser Jarasi Berta Korhdz hatso részében egy kis gydgyndvényes

kertet alakitott ki az dnkormdanyzat. Igaz, ezekben a magasagyasokban leginkabb termesztett
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gyogynovények egy-egy példanya talalhatd. Sajnos azt még nem sikeriilt kideritenem, hogy
milyen célbdl késziilt a kert. A ndvények mellett nincsenek jelz6tablak, semmilyen leirds, igy
egy hozzéa nem érté ember egy borsmentat még csak felismer, de egy istenfat lehet mar nem tud
beazonositani. Nyar végén mikor arra sétaltam, szomoruan tapasztaltam, hogy a
gyogynovények se learatva, se begylijtve nem lettek, elviragzottak, felmagzottak. Milyen jo lett
volna, vagy a jovOre nézve jo lenne, ha egy akar ingyenes eléadas, vagy bemutatonap keretében
ezeket a novényeket feldolgozndk, bemutatva azt, hogy melyik névény mire jo, milyen
betegségekre hasznalhatd ¢és miket Iehet beldliik késziteni. Esetleg mar egészen kis kortol
fogva, 6vodas vagy iskolas gyerekeket is ki lehetne vinni egy ilyen jellegli bemutatokertbe,

megismertetve vellik a gyogynovények vilagat.
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7. Osszefoglalas

Az utdbbi években az évszakok iddjarasa kiszamithatatlan. Gyakran nem tudjuk eldonteni,
hogy hol kezdddik tavasz, vagy hol ér véget a nyar. Idén méjus kézepén 5 °C, oktoberben
gyakran pedig 25 °C fok felett volt a hdmérséklet. Ez nem csak az emberi szervezetet viseli
meg, nyilvan el6bb- utdbb a természetre is hatassal lesz. Szerencsére egyeldre a vadon termd
gyogynovények a megvaltozott hémérsékleti viszonyok kozott is ugyanugy fejlodnek,

viragoznak és teremnek.

A korébbi években is sok id6t toltottem a természetben, azonban amidta kutyam van ezek a
sétak megsokszorozodtak. Az év minden idészakéaban bejarom lakoéhelyem kozelebbi-tavolabbi
természetes €l6helyeit. Napi sétdim sordn egész évben észreveszem, megfigyelem, fotozom és
gyljtom az adott évszakban fejlddd, viragzd gydgyndvényeket. Az utdbbi években némi
tudassal felvértezve kezdtem el a begyljtott gydogyndvényeket sajat célra feldolgozni. Egy
enyhébb betegség lekiizdésében, vagy az egészségem megorzése érdekében eddig is inkabb a
természetes antibiotikumok hive voltam. Natha, kohogés ellen el6bb ittam meg egy harsfa vagy
csipkebogyd teat, mint hogy gyogyszerekhez nyuljak. Sajat kornyezetemben is azt tapasztalom,
hogy egyre tobben felismerik a természetes gydgymoddokat €s a gyogyndvények fontossagat,

érdeklddnek a szelidebb, alternativ gyogyitas modszerei irant.

Dolgozatomban igyekeztem honaprol honapra haladva egy-egy vadon termé gyogynovényt,
adott 1ddszakban felhasznalhatd ndévényi részét és annak a szervezetre jot€ékonyan hato
tulajdonsagait, valamint leggyakoribb alkalmazasi modjait bemutatni. Az 6sszes megemlitett
novény megtalalhatd a lakohelyem kornyékén. A begylijtott ndvények nagy részét én
leszaritottam, hogy a késObbiekben tea alapanyagként fogyasszam, vagy kivonatokat
készitettem beldliik, illetve volt, amit frissen, ételek készitésekor hasznaltam fel. A ndvény
ismertetésénél a szakirodalomi hattérre tamaszkodtam, megemlitettem az esetleges
mellékhatdsokat, lehetséges veszélyeket is. Ismertettem a gytijtés legfontosabb kovetelményeit,
a hazilag is elkészithetd készitményeket, alkalmazdsi modokat. Habar minden gydgyndvénynek
megvan a megfeleld gytijtési ideje, megfelelden tarolva €s tartositva az év barmely szakaszaban
J0 szolgéalatot tehetnek. Egy majusban gylijtott [andzsas tifiibol késziilt szirup kitind megoldas
lehet egy téli, vagy tavaszi kohogés csillapitdsara. Igaz, hogy nem minden esetben lehet
helyettesiteni az orvosi modszereket és kezelést, azonban, ha kell6 lelkesedéssel és bizalommal

fordulunk a gyogynovények felé, batran beépithetjiik 6ket a mindennapi életiinkbe.
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Mellékletek:
1db kérdéiv

1. Az On neme

0O N9
O Férfi

2. Eletkor

18 alatt
18-24
25-30
31-36
37-45
46-55
55-60
60 felett

OO OO0 OO0OOo

3. Az On lakohelye

Févaros
Megyeszékhely
Varos

Falu

Egyéb

O O O OO0

4. Jelolje be az 6n altal mar kiprobalt gyogyndvénybol késziilt termékeket! /Tobb valaszt
megjeldlhet/

Nagy csaldn
K6zonséges orbancfi
Cickafark
Csipkebogyo

Fehér fagyongy
Medvehagyma
Landzsas atifl
Fekete nadalyt6
Fekete bodza

Komlé

O O OO0 OO0OOoOOoOOo

5. Milyen célbdl fogyaszt leginkabb gydgynovényes, természetes alapu termékeket?

Betegség megelGzés céljabol
Gydgyszeres kezelés kiegészitéseként
Gydgyszer helyett

Szépészet, egyéb kozmetikai célbdl
Elvezeti célbdl

O O O O O
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6. Milyen gyakran fogyaszt gyégynovény 6sszetevdjl termékeket?

Heti

Havonta néhanyszor
Evi par alkalommal
Soha

O O O O

7. Milyen formaban fogyasztja, haszndlja a gydgynovény tartalmu termékeket?
/Tobb valaszt megjel6lhet/

Tabletta/kapszula
Tea

Krém/gél
Szorp/lekvar
Ill6olaj
Kozmetikum
Tinktura

Egyéb

O O O O O O O O

8. Hol vasarol gyégynovény tartalmua termékeket? /Tobb valaszt megjel6lhet/

Gyobgyszertarban
Gyodgyndvényboltban
Interneten rendeli
Sajat maga késziti

O O OO

9. Készitett-e mar az 6n altal ismert gyogyndvényekbdl valamilyen terméket?

o Igen
o Nem

10. Részt venne-e eldadasokon, bemutatokon, ahol a gyogyndvények hatasait,
felhasznalasi modjait ismertetik?

o Igen
o Nem
o Talan

Ko6szonom, hogy egyiittmitkodott a felmérésben!
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NYILATKOZAT

Horvéth Janka (név) (hallgaté Neptun azonositéja: HZJU12) konzulenseként nyilatkozom arrdl,
hogy a zdrédolgozatot/szakdolgozatot/diplomadolgozatot/portféliot? attekintettem, a
hallgatdt az irodalmi forrasok korrekt kezelésének kévetelményeirél, jogi és etikai szabalyaird|
tdjékoztattam.

A zérddolgozatot/szakdolgozatot/diplomadolgozatot/portféliét a zardvizsgan térténd
védésre javaslom / nem javaslom?.

A dolgozat dllam- vagy szolgélati titkot tartalmaz: igen nem*?

e e

Kelt: Keszthely, 2023 év november 02. nap

‘ﬂﬁ /Cf)k/—,‘-’t//\

’ belsc’)’konzule({s \/\

! A megfelel8 dolgozattipus meghagyasa mellett a tobbi tipus torlends.
2 A megfelel8 aldhuzando.
3 A megfelel$ aldhuzando.
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