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1. BEVEZETES

Az elhizas komoly vilagprobléma, amely szamos orszagban és tarsadalmi rétegben jelentkezik. Az elhizas
a testtomegindex (BMI) alapjan mérhetd, és azt jelenti, hogy valaki tulstlyos vagy elhizott a megfeleld egészséges
stlyhoz képest. Ez a probléma szamos egészséguigyi, gazdasagi és tarsadalmi kihivast vet fel (WHO, 2020).

Az elhizas fokozott kockazatot jelent a szivbetegségek, magas vérnyomas, 2-es tipust cukorbetegség,
stroke, egyes raktipusok és mas kronikus betegségek kialakulasara. Gyakran negativ hatassal van az egyén
Onértékelésére és testképére, ami depressziét, szorongast és mas mentalis problémékat eredményezhet. Az
elhizas korlatozhatja az egyén fizikai aktivitasat és mobilitasat, valamint ndvelheti a faradtsagot és a légszomjat.
Ezen betegségek kezelése jelentds egészségiigyi kdltségeket okozhat az egyéneknek és a tarsadalomnak (NHS,
2022; CDC, 2021).

Magyarorszagon az elhizas, hasonldan sok mas fejlett orszaghoz, komoly egészséguigyi, gazdasagi és
tarsadalmi problémat jelent. Az elmult évtizedekben az elhizas aranya Magyarorszagon is emelkedett, és ez
szamos kovetkezménnyel jar (WHO, 2020).

Az elhizas elleni kiizdelemnek tobb szinten kell zajlania, beleértve az egészségligyi szektor, a kormanyzati
intézkedések, az oktatas és a tarsadalmi Osszefogés terlleteit. A megelézés, az egészséges életmdd
népszerisitése és a tudatossag novelése mind fontos Iépések az elhizas visszaszoritasaban (WHO, 2020).

Magam is tobbféle fogydkurat kiprobaltam, de minden esetben a leadottnal tdbb kilogrammot hiztam vissza.
Végiil 15 évvel ezelbtt egy sajat keverés(i fehérjeturmix és gyogyndvények segitségével sikertlt lefogynom.

A kutatas soran a témaban fontos szakirodalmi forrasokat gy(jtottem dssze és kritikai elemzést végeztem.
Célom volt, hogy bemutassam a fogydkuras készitményekben talalhaté gydgyndvényeket és azok hatasait. Azokat
a fajokat kivantam bemutatni, amelyek a leggyakrabban fordulnak el§ a hazankban és nemzetkozileg forgalmazott
diétas készitményekben. Ismertetem a leggyakrabban alkalmazott gydgynévényeket, és bemutatom a hatasukat
vizsgalo kutatasok eredményeit.

Fontos kérdés, hogy a hazai ndvényi fogyasztszerek piacan mely fajok a leggyakoribbak, és tényleg
hatnak-e vagy csak inkabb marketingfogas az egész? Erre a kérdésre is valaszt keres a kutatas, azaltal, hogy a
hazai forgalmazasu gyogynévények hatasait tudomanyosan vizsgélja.

A gybégynovényekkel kapcsolatos tudomanyos éllati és humén kutatdsok eredményeinek értelmezd
bemutatasaval, a kovetkeztetések levonasaval és ezek alapjan megfogalmazott javaslataimmal szeretnék segiteni

a hiteles tajékozodasban azoknak, akik jelenleg is tulsullyal kizdenek.



2. IRODALMI ATTEKINTES

2.1. Az elhizas

Az elhizas egy Osszetett betegség, amely tilzott mennyiségl testzsirral jar. Az elhizas nem csak esztétikai
probléma. Ez egy olyan orvosi probléma, amely ndveli mas betegségek és egészségligyi problémak kockazatat,
mint példaul a szivbetegség, a cukorbetegség, a magas vérnyomas és bizonyos rakos megbetegedések. Szamos
oka van annak, hogy egyes embereknek nehézségei vannak a fogyasban. Az elhizas altalaban 6roklétt, fizioldgiai
és kornyezeti tényezok, valamint az étrend, a fizikai aktivitas és a mozgésvalasztas eredménye (WHO, 2020;
Farrington et al., 2019).

A j6 hir az, hogy mar a szerény fogyas is javithatia vagy megelézheti az elhizassal kapcsolatos
egészséglgyi problémakat. Az egészségesebb taplalkozas, a fokozott fizikai aktivitas és a viselkedésbeli
valtozasok segithetnek a fogyasban. A vénykoteles gyodgyszerek és a sulycsokkentd eljarasok tovabbi
lehet6ségeket jelentenek az elhizas kezelésében (Maunder et al., 2020; WHO, 2020).

A testtdmegindex (BMI) a leggyakrabban hasznalt mérészam az elhizas mértékének értékelésére. 2016-
ban az AACE (Amerikai Klinikai Endokrinoldgusok Szdévetsége) Uj diagnosztikai kritériumokat adott ki ezzel
kapcsolatban. A BMI kiszamitasahoz el kell osztani a kilogrammban mért sllyt a méterben mért magassag
négyzetével (CDC, 2021; WHO, 2020).

A 25-6s vagy annal magasabb BMI-vel rendelkez6 egyéneknél fokozott az egészségugyi problémak
kockazata (1. tablazat). Tulsuly és az elhizas a testsuly két kiildnb6z6 szintjét jelenti, és ezeket a kategoriakat
altaldban a testtdmegindex (BMI) alapjan hatarozzak meg. Az emberek talstlyosak, amikor a testtdmegindextk
(BMI) 25 és 29,9 kdzoétt van. Ez azt jelenti, hogy teststlyuk meghaladja azt a tartoményt, amelyet a normalis
testsulynak tartanak, de még nem éri el az elhizas szintjét. Az elhizas sulyosabb allapot, amikor a testtdmegindex
(BMI) 30 vagy annal magasabb. Ez mar egy olyan allapot, amikor a testzsir szignifikdnsan megnd, és ez az

egészségre karos lehet (Maunder et al., 2020).

1. tablazat: BMI-kategodriak (WHO, 2020)

Allapot megnevezése BMI érték
Sulyos sovanysag <16
Sovanysag 16-16,9
Enyhe sovanysag 17-184
Normél testsuly 18.5-249
Tulsuly 25-29,9
Elhizas |. fok 30-34,9
Elhizas Il. fok 35-39,9
Elhizas IIl. fok (sulyos elhizas) =40

Az elhizds olyan anyagcserezavar, amelyet az energiafelhasznalast meghaladé energiabevitel

kovetkeztében felhalmozddo zsir jellemez. Az elhizés vildgszerte egyre gyakoribb jelenség. A legujabb tanulmany,



amely 68,5 millié ember adatait elemezte 1980 és 2015 koz6tt, megallapitotta, hogy 2015-ben dsszesen 107,7
millié gyermek és 603,7 millio felnétt volt elhizott (CDC, 2021; WHO, 2020; NHS, 2022).
A legtobb ember szamara a BMI ésszer(i becslést ad a testzsir mennyiségérél. A BMI azonban nem méri

akkor is, ha nincs testzsirfelesleguk (Farrington et al., 2019; CDC, 2021; WHO, 2020; Maunder et al., 2020).

2.1.1. Lehetséges okok és tényezék

Eletmod

Az elhizés 6sszetett probléma, amelynek szamos oka van. Elhizas akkor alakul ki, amikor az extra kaloriak
zsirként raktarozodnak a szervezetben. Ha nagy mennyiségl energiat visz be az egyén a szervezetébe, kildndsen
a magas zsirtartalmu és magas cukortartalmu ételekben, és nem hasznélja fel az Osszes energiat fizikai
tevékenység soran, akkor a tobbletenergia nagy része zsirként raktarozodik el a szervezetben (NHLBI, 2022; NHS,
2022; Farrington et al., 2019; Maunder et al., 2020).

Ki kell emelni, hogy a kalériak mellett az életmddnak is fontos szerepe van az elhizasban. Az (il6 életmod,
munkavégzés, a kevés sportolas és fizikai aktivitas ugyanigy hozzajarulnak az elhizashoz, mint a til sok kaldria

bevitele (Farrington et al., 2019).

Inzulin-rezisztencia

Az inzulin-rezisztencia olyan allapot, amikor a test sejtjei kevésbé érzékenyek az inzulin hormonra, amely a
vérben |évé glikozt (cukrot) szallitja be a sejtekbe energiatermelésre. Az inzulin-rezisztencia hosszu tavon szamos
egészséguigyi problémat okozhat, és kapcsolatba hozhaté a testsuly valtozasaval is (NHS, 2022).

Az inzulin-rezisztenciaval rendelkez6 egyének gyakran tapasztalhatnak fokozott éhséget és étvagyat. Ez
azeért torténik, mert a test sejtiei nem képesek hatékonyan felhasznalni a vérben 1évé gliikozt, igy az inzulin
magasabb szinten marad a véraramban. Ennek eredményeként az agy érzékeli, hogy a sejtek éheznek, és fokozott
étvagyat kelt, hogy tdbb taplalékot fogyasszunk. Az inzulin-rezisztencia hozzajarulhat a zsirsejtek ndvekedéséhez
és a zsir lerakddasahoz is, kiildndsen a hasi terlileten. A magas inzulinszint stimulalja a zsirsejtek ndvekedését és
a zsirtarolast, ami sulygyarapodashoz vezethet. Ezen fellil az allapot lassithatja a test anyagcseréjét. Az
anyagcsere lassulasa azt jelenti, hogy a test kevesebb kalériat éget el, ami szintén hozzajarulhat a
testsulygyarapodashoz (Farrington et al., 2019).

Az inzulin-rezisztencia a 2-es tipusu cukorbetegség kialakuldsanak egyik f6 kockazati tényezéje. A magas
inzulinszint és a nem megfelel§ vércukorszint szabalyozas hosszl tavon sulyosabb anyagcsereprobléméakhoz
vezethet, amelyek befolyasoljak a testsulyt és az egészséget. Az inzulin-rezisztenciaval kiizdé embereknek
nehezebb lehet sulyt vesziteni. Az inzulin-rezisztencia gatolhatja a zsir lebontasat és az energia hatékony
felhasznalasat is, ami tovabb neheziti a fogyast ill. sulyvesztést (NHS, 2022; WHO, 2020).



Az inzulin-rezisztencia és a testsuly kapcsolata 6sszetett és sok tényez6tdl fligg. Az egészséges életmad,
beleértve az egészséges étkezést és a rendszeres testmozgast, jelentdsen javithat az inzulinérzékenységen és
ezaltal segithet a testsulykontrollban is (NHS, 2022; WHO, 2020; Farrington et al., 2019).

Mellékvese kimeriilése

Mellékvese kimertilésrdl akkor beszéllink, amikor a mellékvesék - két kis mirigy a vesék folott - nem képesek
megfeleld mennyiségl hormont termelni, kiléndsen a kortizolt, amely egy stresszhormon. Ezt a feltételezett
allapotot gyakran "adrenalis faradtsagnak” vagy "adrenalis kimertilésnek" is nevezik, de fontos megjegyezni, hogy
az orvosi k6zosségben ez a koncepcio vitatott. Az adrenalis kimertilés elmélete azt allitja, hogy kronikus stressz
vagy hosszu tavi megterhelés hataséra a mellékvesék tulzottan fokozott kortizoltermelése vezethet azok
kimeriiléséhez. Ennek kovetkezményei kozé tartozhatnak a faradtsdg, kimeriltség, alacsony energiaszint,
hangulatingadozasok és egyéb tlnetek. Az allapotot gyakran alternativ orvoslasban vizsgaljak, és az érintettek

szamos taplalékkiegészit6t vagy életmddvaltozast alkalmaznak a tiinetek enyhitésére (NHS, 2022; WHO, 2020).

Bélflora, mikrobiom

Az emberi bélfléra vagy mikrobiom, a vastagbélben és mas emésztérendszeri terlleteken talalhato
mikroszkopikus él6lények (baktériumok, virusok, gombak) kozdssége. A bélflora szamos fontos szerepet jatszik az
emésztésben, azimmunrendszer miikddésében és az altalanos egészség fenntartasaban. Az elmult évek kutatasai
aztis sugalljak, hogy a bélflora dsszetétele és egyensulya befolyasolhatja a testsulyt és az elhizast is (WHO, 2020;
CDC, 2021; Farrington et al., 2019).
A bélfléra és a fogyas kozotti kapcsolat tobbféleképpen valésulhat meg (CDC, 2021):

— Tapanyagok emésztése és felszivodasa: a bélfléranak kulcsfontossagu szerepe van a tdpanyagok
emésztésében és felszivddasaban. Egyes baktériumok segithetk a hatékonyabb
tapanyaglebontast, ami ndvelheti az energiatermelést.

— Gyulladds és anyagcsere: a bélflora egyensulyhianya hozzajarulhat kiilénbézd gyulladasok
kialakulasahoz, ami 6sszefiiggésben lehet a fogyas nehézségeivel és az elhizassal. A kronikus
gyulladas zavarhatja az inzulinérzékenységet és az anyagcserét, ami hozzajarulhat a
sulygyarapodashoz.

— Kortizol és stressz: a bélflora kapcsolatba hozhatd a stresszreakciokkal is. Az egyensulyhianyos
bélflora allapotdban megvaltozhat a kortizol (stresszhormon) szintje, amely befolyasolhatja az
étvagyat és az anyagcserét.

— Gyumdlcsfogyasztas: A gyumoélcsfogyasztasnak pozitiv hatasa lehet a bélflorara, mivel a
gytmdlcsok sok olyan rostot és tapanyagot tartalmaznak, amelyek elésegitik a bél egészségét és

a jo baktériumok ndvekedését a vastagbélben (CDC, 2021).



Etvagyszabalyozé hormonok

Az étvagyat szabalyozd hormonok olyan biokémiai jelek, amelyek befolyasoljak az éhség- és telitettség-
érzetet, valamint az étkezési viselkedést. Ezek a hormonok kdzponti szerepet jatszanak az étvagykontrollban és
az anyagcsere szabalyozasaban. Néhany fontos étvagyat szabalyozé hormon (CDC, 2021; Farrington et al., 2019):

— Leptin: aleptin egy zsirszovetben termel6d6é hormon, amely jelzi az agynak, hogy mennyi zsir van
raktarozva a testben. Ha a zsirszvet mennyisége n6, a leptinszint emelkedik, ami csokkentheti az
étvagyat és serkentheti a telitettség érzetét.

— Ghrelin: a ghrelin a gyomorban termelédé hormon, amely az étkezés el6tti éhséget és étvagyat
fokozza. A ghrelin szintje az étkezés el6tt emelkedik, majd étkezés utan csokken.

—  Peptid YY (PYY): a PYY az emészt6rendszerben termelédé hormon, amely az étkezés utan
szabadul fel. Az emelkedett PYY szint csokkentheti az étvagyat és hozzajarulhat a telitettség
érzéséhez.

—  Cholecystokinin (CCK): a CCK az emészt6rendszerben termel6dé hormon, amely a zsirok és
fehérjék emésztése soran felszabadul. A CCK ndvelheti a telitettség érzetét és csokkentheti az
étvagyat.

— Inzulin: az inzulin az inzulintermel6 sejtekben termelédé hormon, amely a vércukorszintet
szabalyozza. Az alacsony vércukorszint serkentheti az énhségérzetet.

Ezen hormonok dsszetett kdlcsdnhatdsban vannak egyméssal és mas tényezdkkel, mint példaul a
taplalkozas, a stressz és az alvas. Az egészséges étvagykontrollhoz és testsulyhoz fontos a hormonélis egyensuly
fenntartdsa. Az étvagyat szabalyozd hormonokkal valdé megfelelé kélcsonhatas el6segitheti az egészséges
étkezési szokasokat és a megfeleld taplalkozasi valasztasokat. Kutatasuk tovabbra is folyamatban van, és még
sokat kell megértentnk arrél, hogy pontosan hogyan miikddnek és hogyan lehetne hatékonyan befolyasolni 6ket

a testsuly és az egészség optimalizélasa érdekében (NHLBI, 2022; Farrington et al., 2019).

2.1.2. Egészségiigyi kovetkezmények

Az elhizas szamos faktor kdvetkezménye lehet, beleértve az olyan viselkedési formakat, mint az étkezési
szokasok, az alvashiany vagy a fizikai aktivitas hianya, valamint egyes gydgyszerek, a genetika és a csaladtérténet.
Az elhizas olyan kronikus egészségi allapot, amely noveli a szivbetegségek kockézatat - ez a vezetd halalok az
Egyesiilt Allamokban -, és szamos mas egészségiigyi problémahoz is kapcsolodik, beleértve a 2-es tipusu
cukorbetegséget és a rakot.

Az eurdpai orszagokban a 20 éves vagy annal id6sebb felnbttek kdzott 75% tulsulyos vagy elhizott. A 2 és
19 év kozotti gyermekek és tinédzserek koztil csaknem 25% elhizott. A tulsuly és az elhizas sulyos egészségulgyi
probléméakhoz vezethet minden korosztaly szamara (Farrington et al., 2019; Maunder et al., 2020).

A tUlsulyos vagy elhizott emberek az egészséges teststlyuakhoz képest fokozottan ki vannak téve szamos
stlyos betegség és egészségugyi allapot kockazatanak, melyek a kdvetkezdk lehetnek (NHLBI, 2022):

—Magas vérnyomas (hipertonia)



—Magas LDL-koleszterin, alacsony HDL-koleszterin vagy magas trigliceridszint (diszlipidémia)
—2-es tipusu diabétesz

—Szivkoszoruér-betegség

—Stroke

—Epeholyag betegség

—Osteoarthritis (az izlileten belli porc és csont lebomléasa)

—Alvasi apnoe és légzési problémak

—Sokféle rak

—Alacsony életminéség

—Mentalis betegségek, példaul klinikai depresszid, szorongas és egyéb mentélis zavarok
—Testfajdalom és a fizikai miikodés nehézségei

Az egészségtelen életmddbeli szokasok, mint példaul az elégtelen fizikai aktivitds és a magas
kalériatartalmd, alacsony tapanyagtartalmi ételek és italok fogyasztasa novelhetik a tulsuly és az elhizas
kockazatat. Vannak, akik ugy talljak, hogy a sulyuk megné, amikor elkezdenek gydgyszert szedni egy masik
egészségi allapotra, példaul cukorbetegségre, depressziéra vagy magas vérnyomasra (Bhaskaran et al., 2014;
NHLBI, 2022).

A m(itétis kezelési lehetdség lehet, de nem mindenki szaméra elérhetd (Bhaskaran et al., 2014). A sebészeti
beavatkozast gyakran alkalmazzék kérosan elhizott betegeknél (BMI = 40 kg/m?), vagy olyan betegeknél, akiknek
tarsbetegségei vannak, példaul magas vérnyomas, cukorbetegség és obstruktiv alvasi apnoe. A miitéti
beavatkozas azonban nem veszélytelen, gyakori szovédményei kozé tartozik a fertézés, a posztoperativ
anasztomozisos sipoly, a mélyveénas trombozis és a hosszu tavu szovédmények, mint példaul a vérszegénység és
az alultaplaltsag (Bhaskaran et al., 2014; NHLBI, 2022).

2.2. A testtomegcsokkentés gyogyszeres és alternativ lehetdségei

Célszer(i a testsuly csdkkentése életmdd valtoztatassal, de néha gyégyszeres beavatkozasra is sziikség
lehet (WHO, 2020).
Az elhizas elleni gydgyszerek ot kategoridba sorolhatok (Parmar és Can, 2022; Bhaskaran et al., 2014;
NHLBI, 2022):
— kdzponti étvagycsokkentdk
— emésztést és felszivddast gatld szerek
— anyagcsere-promoterek
— elhizas géntermék-inhibitorok

— egyéb elhizas kezelésére szolgéld gyogyszerek.



A hagyomanyos orvoslasban felirt testsulycsokkenté gydgyszerek azonban szamos mellékhatast valthatnak
ki. Elsésorban a monoamin neurotranszmitterekre hatnak, igy kabitoszerhez hasonld hatést vagy fliggdséget
okoznak. Példaul a szibutramin esetében beszamoltak arrél, hogy gyakran okoz mellékhatdsokat, beleértve a
széjszarazsagot, almatlansagot, étvagytalansagot, székrekedést, trombusképzddést és neuroldgiai tlineteket.

Az egyes esetekben alkalmazott gyégyszeres kezelés és sebészeti beavatkozasok nem mindig
megfeleléek. Sajnos az elhizas gyogyszeres kezelése, a rovid tava elénydk ellenére, szamos hatrannyal jar. Ide
tartoznak a gyogyszerhasznalat abbahagyasa utani sUlygyarapodas és a gyogyszeres kezelés mellékhatasai
(NHLBI, 2022; NHS, 2022).

A farmakoldgiai lehetdségek kozé tartozik a szibutramin (pl. Meridia nev(i gydgyszer), az orlisztat (Xenical),
a fentermin (pl. Fentermin nevii gydgyszer), a dietilpropion (pl. Tenuate) és a fluoxetin vagy a bupropion (2.
tablazat). A fentermin és a dietil-propion visszaélésre alkalmas, és csak rovid tavi hasznalatra engedélyezett. Az
elhizas kezelésében hosszl tavu hasznélatra engedélyezett gydgyszerek a szibutramin és az orlisztat, azonban
ezeket a szereket dvatosan kell alkalmazni olyan betegeknél, akiknek kortdrténetében sziv- és érrendszeri

rendellenességek szerepelnek.

2. tablazat: Fogyast segité gyogyszer hatbanyagok és hatdsmechanizmusuk (NHLBI, 2022; Bhaskaran et al., 2014
és NHS, 2022 nyoman)

Hatéanyag Hatadsmechanizmus és jellegzetességek
szibutramin Mlkodése az agyban taldlhatd neurotranszmitterek (kémiai hirvivok) szintjének

szabdlyozasaban rejlik, kiléndsen a szerotonin és a noradrenalin szintjének
ndvelésében. Ez a hatas az étvagy csOkkentéséhez és a teltség érzéséhez vezethet, ami

segit a testsuly csokkentésében.

orlisztat Hatdsmechanizmusa az emésztési folyamat egy részének gatlasaban rejlik. Konkrétan

egy zsirbonto enzim, az un. lipaz gatlasaval mikodik.

fentermin Kozponti idegrendszert stimuldlé hatasu. Hatasai kozé tartozik a szerotonin és

noradrenalin felszabaditasa, az étvagy csokkentése.

dietilpropion A kdzponti idegrendszerre és az étvagy szabalyozasara hat. Gatolja a noradrenalin és a

dopamin Ujrafelvételét.

fluoxetin Hatasa a szerotonin szintjének ndvelésére iranyul, mely fontos szerepet jatszik az agyban

az érzelmi allapotok, a hangulat és az étvagy szabalyozasaban.

A nagykdzonség szdmos mas modszert is hasznal a fogyas érdekében, beleértve a gyogynévényeket,
vitaminokat, taplalék-kiegészitOket és étkezést helyettesitd készitményeket. Ezeken a termékeken nem végeztek
szigoru tudomanyos vizsgalatokat, és sok esetben a biztonsag és a hatékonysag héttérbe szorul a marketinggel
szemben (NHLBI, 2022; Bhaskaran et al., 2014; NHS, 2022).

A keleti vilagban régota alkalmazzak a kiegészitd és alternativ terapiakat, de az utobbi idGben vilagszerte

is egyre népszeriibbek. Amikor a hagyomanyos orvoslas nem képes hatékonyan és nemkivanatos események
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nélkll kezelni a krénikus betegségeket és allapotokat, példaul az elhizast, sokan nem hagyomanyos terdpiakat

keresnek, hanem egyéb megoldasokat, ide értve a gydgyndvényeket is (Bhaskaran et al., 2014; NHLBI, 2022).

2.2.1. Fitoterapia régen és ma

Régen és ma is léteznek kilénbozé fitoterapias megkdzelitések az elhizas kezelésére. A fitoterapia a
gyogynovények és ndvényi kivonatok felnasznalasat jelenti, hogy javitsak az egészséget és kezeljék a kiildnbdzd
egészséglgyi allapotokat.

Az elhizas kezelésében hagyomanyosan hashajtd, vizelethajtd ndvényeket hasznaltak (Csupor, 2015;
Csupor, 2020):

- Ahashajto hatasu ndvények kdzott erds hatasuak is vannak, melyeknek tartos hasznalata veszélyes
lehet, igy alkalmazasuk nem javasolt. Példaul:.a szennalevél, kutyabengekéreg, aloe tejnedv, ezek
hatésara a bélnyalkahartya begyulladhat, illetve felszivodasi zavar alakulhat ki. Az rostot tartalmazd
hashajtd hatasu ndvények hosszabb ideig is jelentbés mellékhatas nélkil alkalmaztatok, de ezeknek
a hatasuk is mérsékelt, ugyanakkor tartés lehet. llyen pl. az utifti maghéj és a lenmag.

- A vizelethajté hatdsu novények csak atmeneti hatast eredményeznek, mivel nem tényleges
testsUlycsokkenést, hanem csak atmeneti vizvesztést idéznek el (csalanlevél, lestyangyoker,
tarackblza gyoktorzs, gyermeklancfi)

- Az6ld tea kivonatait hagyomanyosan is hasznélték az anyagcsere fokozéséra és a zsir oxidaciojanak
elésegitésére.

Az Ujabb idOkben is folyamatosan zajlik kutatas a fitoterapias megkézelitések terén az elhizas kezelésére.

Néhany vjabb irany és modszer (Csupor, 2015; Csupor, 2020):

—  Garcinia cambogia: ez a névény tartalmaz hidroxi-citromsavat (HCA), amit korabban a zsirszintézis
gatlasara és az étvagy csokkentésére hasznaltak.

— Cayenne bors: a cayenne borsban talalhato kapszaicin nevi vegytlet hétermelést és anyagcserét
serkentd hatasu.

—  Gyémbér: a gydombért hagyomanyosan a gyomor- és emésztési problémak kezelésére hasznaljak.

— Berberin: a berberin egy névényi vegyllet, amely hatést gyakorolhat az inzulinszintre és az
anyagcserére, és tamogathatja a testsulycsokkentést.

— Egzotikus gyogyndvények és kivonatok: szamos Ujabb kutatas folyik olyan egzotikus
gyogynovények és novenyi kivonatok hatésaival kapcsolatban, amelyek elésegithetik a telitettség
érzetét, az anyagcserét és az étvagycsokkentést, mint pl, a fligekaktusz és az drdégnyelv.

Fontos megjegyezni, hogy a fitoterapids megkdzelitések nem helyettesitik az egészséges életmddot,

beleértve a kiegyensulyozott étrendet és a rendszeres testmozgast (Farrington et al., 2019).
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2.2.2. A gydgynavények hatasmechanizmusai

Etvagycsokkentok

Az étvagycsokkentd gyogynovények valtozatos moédon fejthetik ki hatésukat, és tobbféle modon
befolyasolhatjgdk az étvagyat és a telitettség érzetét. Alabb olvashatd néhany példa a gyogynovények
hatasmechanizmusaira (Csupor, 2020; Maunder et al., 2020):

— Rostokban gazdag novények: a lenmag, a chiamag és a psylliumhéj magas rosttartalmuk miatt hosszabb
idére eltelitenek, mivel lassitjak az emésztést. A rostok vizben duzzadnak, és megndvelik a gyomor
tartalmat, igy fokozzak a telitettség érzetét.

— Z0ld tea: a zold tea kivonatban talalhato epigallokatechin gallat (EGCG) vegylet egyes kutatasok szerint
mérsékli az étvagyat. Az EGCG hatassal lehet az inzulin és a leptin szintjére, melyek szerepet jatszanak
az éhség és a telitettség szabalyozasaban.

—  Garcinia cambogia: egyik 6sszetevdje, a hidroxi-citromsav (HCA) azaltal, hogy gatolja a citrat liaz enzimet,
amely részt vesz a zsirszintézis folyamataban, teoretikusan csékkentheti a testzsir képzédését. Ezenkiviil
ndvelheti a szerotoninszintet, ami az étvagy és a hangulat szabalyozasaban jatszik szerepet.

— Cayenne bors: a cayenne borsban talalhatd kapszaicin vegyiilet h6t és éget6 érzést okoz, ami stimulalja
az anyagcserét és fokozhatja az energiafelhasznalast. Emellett névelheti a testhémérsékletet, ami
segithet az éhségérzet csdkkentésében.

—  5-HTP (5-hidroxi-triptofan): az 5-HTP eléanyaga a szerotoninnak, egy olyan neurotranszmitternek, amely
befolyasolja az étvagyat és a hangulatot. Az 5-HTP igy ndvelheti a szerotoninszintet, ami pozitiv hatassal
van az étvagy csokkenésére és a telitettség érzetére.

A gyogyndvények hatasmechanizmusa gyakran Osszetett és egyedi lehet az egyének szamara. Az

étvagycsokkentd gyogynovények hasznalata el6tt mindenképpen konzultaini szikséges orvossal vagy
szakemberrel. Az étvagycsokkentd hatast gyogynovények nem helyettesitik az egészséges étrendet és az aktiv

életmodot, és csak kiegészitbként alkalmazhatok (Maunder et al., 2020; Farrington et al., 2019).

Felszivodast csokkentd fajok

A felszivodast csokkentd gyogyndvények hatdsmechanizmusa a gyomor-bélrendszer mikddésének
szabélyozasara, a tapanyagok felszivodasanak gatlasara hat, de mas modon is térténhet. Ezek a ndvények olyan
vegyuleteket tartalmaznak, amelyek befolyasoljak az emésztést és a tapanyagok hasznosulasat. Itt van néhany
példa a felszivodast csdkkenté gydgyndvények hatdsmechanizmusaira (Yoshida et al., 2013):

— Csalanlevél: a csalanlevél magas rosttartaimu, és a rostok elésegithetik a tapanyagok lassabb
felszivodasat a béltraktuson keresztil. Emellett a csalanlevélben talalhaté vegyiletek, példaul a
fitoszterolok és a tanninok hozzajarulhatnak a tdpanyagok felszivodasanak gatlasahoz.

— Kamforfa: a kamforfa kivonatokban talalhatd kamfor befolyasolhatja az emésztési folyamatokat és a

bélmozgast. Ezenkiviil gatolhatja a tapanyagok felszivodasat a bélbdl a véraramba.
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Kinai galagonya: a kinai galagonya (Crataegus pinnatifida) kivonatai segithetik a zsirok felszivddasanak
gatlasat a bélrendszerben. A kinai galagonya kivonatokat hagyomanyosan az ételek zsirtartalméanak
csOkkentésére és az emésztés tdmogatasara hasznaljak.

Fekete diofa: a fekete didfa (Juglans nigra) kivonatai is ismertek a tapanyagok felszivddasanak
gatlasaban. A diofaban talalhaté vegyuletek befolydsolhatjak az emésztéenzimek miikddését és ezzel a
tapanyagok lebontasat és felszivodasat.

Z0ld kavébab kivonat: a z6ld kavébab kivonatban talalhaté klorogénsav befolyasolhatja a szénhidratok
felszivodasat és a vércukorszintet. Ezéltal hozzajarulhat az étkezési szénhidratok hatékonyabb
anyagcseréjéhez és az étvagycsokkentéshez.

Fugekaktusz: A flgekaktusz levélkivonatat hosszu ideje hasznéljak a hagyomanyos gyogyaszatban,
kiléndsen a mexikoi és kozép-amerikai terileteken. A fligekaktusz levélkivonatanak kilénb6zd
egészséglgyi elényei lehetnek, beleértve a felszivodas-csokkentd hatast is. Levelei nagy mennyiségi
élelmi rostot tartalmaznak, kiiléndsen pektint, ami hozzajarulhat a tapanyagok lassabb felszivodasahoz.
Fehér vesebab kivonat: a fehér vesebab kivonatban talélhaté fitokemikalidk gatolhatjék a szénhidratokat
lebontd emésztbéenzimeket. Ez azt eredményezheti, hogy kevesebb szénhidrat szivodik fel az emésztés

soran, és ennek kovetkeztében csokken a kaldria- és cukorbevitel.

Hashajt6 hatasu novények

A hashajté hatasu névények fogyasztasa segithet a fogyas gyorsitasaban (Farrington et al., 2019). llyenek példaul:

Szennalevelek (Cassia angustifolia): A szennalevelekbdl kész(ilt tea vagy kivonat elésegiti a bélmozgast.
Lenmag: A lenmagban talélhat rostok (poliszacharidok) segithetnek az emésztés normalizalasaban és a
székrekedés enyhitésében. A lenmagot altaldban megduzzasztjidk vizben, majd ezt a masszéat
fogyasztjak.

Aloe vera: Az Aloe vera leveleiben talalhato antraglikozidok hagyomanyosan hashajtoként ismertek, igy
hozzgjarulhatnak a fogyashoz.

Fekete bodza (Sambucus nigra): A bodza termése magas savtartalmanal fogva segitheti az emésztést és
bélmozgast.

Kbzdnséges kutyabenge (Frangula alnus): A kdzénséges kutyabenge kérgét hagyomanyosan
hashajtoként hasznaljak, ami gyorsitia a bélmozgast, igy csokkenti a tapanyagok felszivodasanak

lehet6ségét (Farrington et al., 2019).

Anyagcsere-gyorsito hatasu fajok

Az anyagcsere gyorsitasara allitlagosan szamos gyogyndvény és névényi kivonat létezik. Az anyagcsere

minden kémiai reakci6 és folyamat dsszessége, amelyek a testben zajlanak. Az anyagcsere sebessége az egyének

kozott valtozd, és szamos tényezd befolyasolja, példaul a genetika, a testsuly, az életkor és az életmdd. Példa

néhany gybgyndvényre, amelyeket anyagcsere gyorsitasara hasznalnak (Song et al., 2012; Su et al., 2016):
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— Kémforfa: a kédmforfa kivonatokban talalhatdé kamfor hatéséra fokozodik a test hétermelése és az
energiafelhasznalas. Ez termogén hatast eredményezhet, ami azt jelenti, hogy tobb kaloriat éget el a test
a hétermelés fokozésa révén.

— Ginseng: a ginzenggyokér és kivonatai stimulalhatjak az energiafelhasznalast és az anyagcserét. A
ginzeng hatasmechanizmusa tébbféle médon torténhet, példaul azéltal, hogy serkenti az idegrendszert

és noveli az energiaszintet.

A jelenleg elérhetd elhizas elleni szerek négy kiilonbdéz0 moédon tamadjak meg a testzsir-dilemmat.
Serkenthetik az anyagcserét, elnyomhatjak az étvagyat, befolyasolhatjak a szerotonin-szintet, vagy gatolhatjak a

zsir emésztését. igy kategorizalhatjuk a ndvényi gyogyszerek célhatasait (Hasani-Ranjbar et al., 2009).

2.3. Fogyaszt6 készitményekben el6fordulé leggyakoribb gyégynovényfajok
Az alabbi alfejezetben bemutatom a Magyarorszagon leggyakrabban forgalmazott testsuly-csékkentd

szerekben lévé gyogynovényfajokat, és a vellik kapcsolatos kutatési eredményeket.

2.3.1. Keserii narancs

A keser( narancs (Citrus aurantium) egy 6rokz6ld cserje vagy kis fa, melynek sirl, s6tétzold levélzete van.
Viragai hofehérek és erbteljesen illatoznak. A termése narancssarga (1. abra), és a nevének megfeleléen keserl
iz{. A ndvényt disznvényként és gylimélcstermesztésre is hasznaljak (Simmonds et.al., 2022).

Eredetileg K6zép-Kelet-Azsiaban honos, de manapség széles kdrben termesztik a mediterran vidékeken és
mas meleg éghajlatu terilleteken. Gyakran megtalalhaté kertekben, és gyimoblcseinek héjat ill. kivonatait a
hagyomanyos gydgyészatban is alkalmazzak (Lim et al., 2016). A keser(i narancs kivonatait hagyomanyosan

emésztési problémak enyhitésére és étvagyserkentésre hasznaljak (Csupor, 2020)

1. &bra: Citrus aurantium (Simmonds et al., 2022)
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Drogok és hatdanyagok: A keser(i narancs terméshéjat hasznaljak els6sorban, de a viragokbdl és
levelekbdl nyert illdolajat is hasznositjak az aromaterapiaban és parfiimkészitésben. Az illdolaj f6 hatdanyagai k6zé
tartozik a limonén és a linalool, amelyek aromaterapias és enyhe nyugtaté hatdsokkal is rendelkeznek (Thomas et
al., 1996). Azonban a legjelentésebb hatéanyagok a terméshéjban felhalmozodé szinaptin és higromin savak,
melyek hatassal vannak az emésztérendszerre és anyagcserére. A terméshéjban ezenkivil szinefrin és egyéb
alkaloidok is megtalalhatok, melyek szintén nagyon fontosak a fogyaszto hatas szempontjabdl (Csupor, 2020;
Farrington et al., 2019).

Fogyasztoészerként alkalmazhatésag: Az utobbi évtizedekben a névény kivonatai a fogyas és zsirégetés
tamogatasaban is elterjedtek (Csupor, 2020). Colker és munkatarsai (1999) végezték el az elsé vizsgalatot egy
keser(inarancs-kivonatot tartalmazé termék testzsirvesztésre, lipidszintekre, biztonsagra és hangulatra gyakorolt
hatasardl 20 tulsulyos felnétt alanyon. A napi rendszerességgel fogyasztott termék 975 mg C. aurantium kivonatot
(6% szinefrin alkaloid), 528 mg koffeint és 900 mg orbancfiivet tartaimazott. A fenil-etil-aminnal rokon protoalkaloid
telies napi bevitele korilbelll 58,5 mg volt. A vizsgalatban résztvevék mindegyike napi 1800 kcal-os 'American
Heart Association Step One’ diétat kdvetett, és hetente haromszor kdredzé edzésprogramot végzett.

Hat hét elteltével a kezelt csoport kis, de szignifikdns mennyiségi testsulyt (1,4 kg) és testzsirt (2,9%)
veszitett. Nem figyeltek meg szignifikans valtozast a vérnyomasban, a szivirekvenciaban, az elektrokardiografias
leletekben, a szérum kémiaban vagy a vizelet 6sszetételében, és nem figyeltek meg szignifikans valtozasokat a
"Profile of Mood State Questionnaire’ kimertiltségre vagy életerére vonatkozé eredményeiben sem. A kezelt
csoportban az alap metabolikus rata viszont jelentds névekedést mutatott a placebo csoporthoz képest (Colker et
al., 1999).

Kalman és munkatérsai (2002) egy 19 f6s csoporton végzett vizsgalataban az alap metabolikus sebességet
a kiindulaskor, illetve négy éraval a standardizalt étkezés utan hataroztak meg, amikor is két Xenadrine EFX®
kapszulat vagy placebot kaptak a paciensek, és oranként a kdvetkezd 6t oraban. A termék bevételét kdvetd ket és
harom éraban a kontrollhoz képest 13,4%-0s, illetve 8,9%-0s ndvekedést figyeltek meg az alap metabolikus
sebességben. Nem figyeltek meg szignifikans kilonbséget a pulzusszamban vagy a vérnyomasban a termék
hatasara a kiindulasi és a kontrollértékekhez képest.

Az utébbi években a szinefrin és a keser(i narancs kivonatok fogyasra és zsirégetésre gyakorolt hatasat
vizsgaltak, azonban hatasossaguk a fogyas tdmogatasaban vitatott. A bemutatott kisérletek alapjan azért van
pozitiv hatds, de a hatasossagukat és biztonsagossagukat tovabbi kutatasokkal kell aldtamasztani. Szinefrint
tartalmazé fogyasztoszerek a Metabolife, Xenadrine és Hydroxycut, melyek hazai forgalmazasban is elérhetk
(Csupor, 2020, Maunder et al., 2020).
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2.3.2. Garcinia cambogia

A Garcinia cambogia (2. abra) egy kisméret(i, lombhullaté fa vagy cserje, melynek levelei siiriin
helyezkednek el és fényesek. Termése korte alaku, zold szind, és érett allapotban sarga vagy piros arnyalatd. A
novény tropusi terileteken éshonos (Simmonds et al., 2022)

A Garcinia cambogia a délkelet-azsiai tropusokon, példaul Indonéziaban, India déli részén és mas olyan
terlleteken talélhatd, ahol meleg és nedves éghajlat uralkodik. A ndvény termése hagyoményosan a helyi

konyhaban is felnasznalasra keril (Simmonds et al., 2022).

2. abra: Garcinia cambogia (Simmonds et al., 2022)

Drogok és hatdéanyagok: A Garcinia cambogia hatéanyagat, a hidroxi-citromsavat (HCA) a gyimélcsbél
nyerik, kiléndsen a héjabdl. A HCA a ndvény f6 hatdbanyaga, amelynek a fogyas tdmogatasaval kapcsolatos

hatésait vizsgaljak.

Fogyasztoszerként alkalmazhatdsag: A kutatok ugy vélik, hogy a HCA csokkentheti az étvagyat és
serkentheti a zsirok anyagcseréjét (Simmonds et al., 2022). A Garcinia cambogia hidroxi-citromsav (HCA) tartalmu
készitményeinek hatasait a fogyasra tobb kutatas vizsgalta. Néhany tanulmany szerint a HCA valéban csokkentheti
az étvagyat és a zsirszinteket, de az eredmények nem mindig egyértelmliek és egyes kutatdsokban nem mutattak
szignifikans fogyast (Csupor, 2015).

Onakpoya és munkatarsai (2011a) meta-analizist készitettek a HCA hatasanak human vizsgalatairol.
Véletlenszer(i hatasmodellt alkalmaztak a statisztikai 6sszevonésra alkalmas adatokkal rendelkez6 vizsgélatok
bevonasaval. A metaanalizis statisztikailag szignifikans klldnbséget tart fel a testtomegben a HCA és a placebo
csoport kozott. Az atlagos hatasméret azonban kicsi volt (0,88 kg; 95% ClI: -1,75, -0,00; p=0,05). Ez kortlbell
1%-0s testsulycsokkenést jelent a HCA-csoportban a placebéval dsszehasonlitva. A kezelés idétartama és a
kiilénb6z6 vizsgalatok soran alkalmazott HCA dozisok kozott jelentés heterogenitds mutatkozott. Az atlagos
kilonbség tolcsérdiagramja a vizsgalati minta méretéhez viszonyitva azt mutatta, hogy a legtobb vizsgalat
(amelyek kis mintamérettel rendelkeztek) az 8sszes vizsgalat atlagos kiildnbsége koriil oszlott el. Osszegezve, a

HCA hatésa igazolt, azonban nem nagymértékd.
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2.3.3. Z6ld kavé

A z0ld kavébab a kavé (Coffea) tobbféle fajanak még nem teljesen érett termése (3. abra). Miel6tt
megporkolik, a kavészemek z6ld szinliek és kissé puhdk. A z6ld kavékivonatot gyakran étrend-kiegészitbkben
hasznaljak, és féleg a kdvébabban talalhaté klorogénsav miatt népszer( (Simmonds et al., 2022).

A z06ld kdvébabot a Coffea ndvényeirdl nyerik, amelyek trépusi és szubtropusi teriileteken nének, példaul
Dél-Amerikaban, Afrikaban és Azsiaban. A kavéiiltetvények fontos szerepet jatszanak a vilag kavétermelésében
(Simmonds et al., 2022).

3. abra: Zold kavé (Simmonds et al., 2022)

Drogok és hatéanyagok: Felhasznalt része a z6ld kavébab, vagyis a porkolés elbtt 1évo kavészem, ami
sok klorogénsavat tartalmaz, mely a kavébab porkélésével részben elveszik. A z6ld kavékivonat a klorogénsav
miatt érdekes a taplalkozastudomany és a fogyokura szdméra. A klorogénsav erds antioxidans és anyagcsere-

szabalyoz6 hatésokkal rendelkezik (Simmonds et al., 2022).

Fogyasztészerként alkalmazhatésag: A z6ld kavébab klorogénsavban gazdag kivonatait a fogyokura és
teststlycsokkentés céljara alkalmazzak. A klorogénsavnak tulajdonitott hatasok kdézé tartozik az anyagcsere
serkentése és a zsirok felszabaduldsanak elésegitése (Onakpoya et al., 2011b).

A z6ld kavébab klorogénsavjanak hatasait a fogyasra tobb kutatas vizsgalta, ezek alapjan hozzajarulhat a
testsulycsokkentéshez és a zsirégetéshez (Csupor, 2015).

Gorji és munkatarsai 2019-es szakirodalmi attekintéstikben a z6ld kavékivonat hatasait vizsgaltak tekintettel
arra, hogy a legutébbi ilyen jellegii szisztematikus attekintés, amely a zéld kavékivonatot (GCE), mint fogyast
eléseqitd szert vizsgalta, kdzel egy évtizede késziilt, és anno a szerz6k arrdl szamoltak be, hogy nincs konszenzus
a GCE/CGA (klorogénsavak) testdsszetételi mutatokra gyakorolt hatasardl. Az Osszes rendelkezésre allé
randomizalt kontrollalt vizsgalat (RCT) atfogd szisztematikus attekintését és dozis-valasz metaanalizisét
elvégezték, hogy megvizsgélijagk a GCE és CGA beavatkozés testsulyra (BW), testtdmegindexre (BMI) és
derékkorfogatra (WC) gyakorolt hatasat felnbttek kdrében. Szisztematikus keresést végeztek az 0Osszes

rendelkezésre allo, 2019 juniusaig elvégzett randomizélt kontrollalt vizsgélattal kapcsolatban a kovetkezd
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elektronikus adatbazisokban: PubMed, Scopus és Google Scholar. Az RCT-ket, amelyek a GCE/CGA-kiegészités
hatasat vizsgaltak a BW-re, BMI-re és WC-re felnbtteknél, bevontak a végsé elemzésbe. A bevont tanulmanyok
Bsszesitett stlyatlag-kilonbségét (WMD) véletienszer(i modell segitségével becsiilték meg. Osszesen 13 cikk 16
RCT-vel szerepelt a metaanalizisben. Az eredmények a BMI szignifikans csokkenését mutattak ki (WMD: -0,403
kg/mz2, 95% CI: -0,800, -0,005, p = 0,047), de a testtémeg nem valtozott szignifikansan (WMD: -0,585 kg, 95% ClI:
-1,498, 0,329, p = 0,210). Az alcsoport-elemzésben a 25 kg/m2-nél nagyobb kiindulasi BMI-vel végzett vizsgalatok
szignifikansan nagyobb testtomeg- és BMI-csdkkenést mutattak ki, mint a 25 kg/m2-nél kisebb kiindulasi BMI-vel
végzett vizsgalatok. Ezenkivil a 4 hétnél rovidebb fogyasztasi idészakoknak nem volt hatasa. A metaanalizis
vizsgalat eredményei alatamasztjak a GCE-kiegészités alkalmazasat az elhizasi indexek javitasara, az alcsoport-
analizis pedig a nagyobb javulast emeli ki azoknal az egyéneknél, akiknek a kezdeti BMI-je 225 kg/m? (Gorii et al.,
2019).

A novény jelenleg népszerl a fogyokura és a testsulycsokkentés tertletén, bar a hatasokat tovabbi

kutatasokkal kell megerdsiteni (Csupor, 2015; Gorji et al., 2019).

2.3.4. Ordognyelv

Az ordognyelvnek (Amorphophallus konjak) néhany érdekes tulajdonsaga van, kilénésen a fogyas
tamogatasa szempontjabol. Az Amorphophallus konjak egy évelé novény, hatalmas, l&ndzsa alaku levelekkel (4.
abra), és a gyodkerek a konjac gummi forrdsa. A konjac gykér szamos élelmiszerkészitmény alapanyagaként
hasznélatos, példaul tésztakészitéshez és lisztként (Simmonds et al., 2022).

Azsiaban 6shonos, killnésen Japan, Kina és Indonézia teriiletén fordul eld. A konjac gydkér alacsony
kaloriatartalmi és alacsony szénhidrattartalmu, igy alkalmas lehet alacsony kalériatartalmu és alacsony

szénhidréttartalmu  étrendekbe. Kivalo vizfelvevd képességgel rendelkezik, ezért alkalmazzék olyan

étvagycsokkentdként, amely segithet a telitettség érzésének elérésében (Simmonds et al., 2022).

-1/
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4. dbra: Amorphophallus konjak (Simmonds et al., 2022)
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Drogok és hatéanyagok: Drogja a gyokere, melybdl a konjac gummi (konjak liszt) készil. Ez elsésorban

glikomannant tartalmaz, mely egy nagy vizmegkdtd képességi élelmi rost (Maunder et al., 2020).

Fogyasztészerként alkalmazhatéosdg: A konjac alapl készitményeket élelmiszerként ill.
fogyasztoszerként alkalmazzak az étvagy csdkkentésére és a sulycsokkentés tdmogatasara. Az Amorphophallus
konjak fogyasztasat mindig az egészséges és kiegyensuUlyozott étrenddel egyiitt kell alkalmazni, annak
kiegészitéseként. Fontos, hogy alkalmazasakor nagyon sok folyadékot is igyunk (Maunder et al., 2020).

Keithley és munkatarsai (2013) kutatdsukban értékelték a glikomannan hatékonysagat és
biztonsagossagat a tulstlyos és mérsékelten elhizott, sajat maguk altal kivalasztott étrendet fogyasztd egyének
kérében. A résztveviket véletlenszerlien beosztottdk, hogy vegyenek be 1,33 g glikomannant vagy egy
ugyanolyan kinézet(i placebo kapszulat 236,6 ml (8 uncia) vizzel egy déréaval reggeli, ebéd és vacsora elétt 8 héten
keresztll. Az elsédleges vizsgalati szempont a testtdmeg véltozasa volt 8 hét utan. A tovabbi vizsgalt tulajdonsagok
a testdsszetétel, az éhséglteltségérzet, valamint a lipid- és glikozkoncentracié valtozasai voltak. A biztonsagi
eredmények kozé tartoztak a gyomor-bélrendszeri tlinetek/tolerancia, valamint a szérum majenzim- és
keratininszintek. Osszesen 53 résztvevét (18-65 éves; BMI 25-35 kg/m?) vizsgaltak és randomizaltak. A vizsgalati
és kontroll csoport nem kiilénbozott a kiindulasi jellemz6k tekintetében. A 8. héten nem volt szignifikans kiildnbség
a glikomannan és a placebo csoport kdzott a sulyvesztés mértékében (-0,40 £ 0,06 és -0,43 + 0,07) vagy mas
vizsgalt tulajdonsagban. A 8 héten keresztll beadott gliikomannan-kiegészitket az alanyok jol toleralték, de azok
nem segitették el a fogyast, és nem valtoztattak meg jelentbsen a testdsszetételt, az éhséget/teltségérzetet vagy
a lipid- és gliikdzparamétereket. igy tehat az érddgnyelv-kivonat hatékonysagat a fogyasban nem igazolta ez a

vizsgélat.

2.3.5. Indiai csalan

Az indiai csalan (Coleus forskohlii) egy éveld névény, melynek levelei altalaban zold szinliek, de szdmos
valtozatuk lehet a zoIdtdl a lilaig (5. abra). A névényt hagyomanyosan a gyokér kivonata miatt alkalmazzak,
amelynek hatéanyaga, a forskolin szamos egészséguigyi alkalmazas miatt ker(ilt el6térbe (Simmonds et al., 2022).

Az indiai csalan Indiaban és mas tropusi régidkban 6shonos, de manapsag szamos mas orszagban is
termesztik. A ndvényt diszndvényként is gyakran telepitik. Az indiai csalan gydkérkivonatat hosszu ideje hasznaljak

az ayurvédikus gyégyaszatban (Maunder et al., 2020; Farrington et al., 2019).
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Drogok és hatéanyagok: Az indiai csalan gydkere a drog, melynek fé hatéanyaga a forskolin, ami egy

diterpén molekula (Farrington et al., 2019).

Fogyasztoszerként alkalmazhatésag: Az indiai csalan gyokérkivonatat fogyasztdk gyakran hasznaljak a
fogyas tamogatasara, emésztési problémak enyhitésére és egyéb egészségigyi célokra. A forskolint a
fogyokuraval, az anyagcserével és mas testi folyamatokkal hozzak 6sszefliggésbe.

Loftus és munkatarsai (2015) kutatdsuk soran harminc résztvevét vizsgaltak, akiket véletlenszerlien két
csoportba osztottak. Az egyik csoport 250 mg C. forskohlii kivonatot (n = 15) kapott, a masik pedig placebét naponta
kétszer, 12 héten keresztiil. Minden résztvevének azt tanacsoltak, hogy kdvessen kalériaszegény étrendet a
vizsgalat soran. Kéthetente ellendrizték a testsulyt, a testtomeg-indexet (BMI), a derék- és csipdkdrfogatot,
valamint a derék-csipd aranyt. A taplalékfelvételt a kezdetekkor, valamint a 4., 8. és 12. héten rogzitették. Az
étvagyat vizualis analog skalak segitségével értékelték, és vérmintakat elemeztek plazma lipidekre, ghrelinre,
leptinre, glikdzra és inzulinra a beavatkozas kezdetén és végén. A 12 hetes kisérlet utan a derék- és csip6korfogat
szignifikans csokkenését (p = 0,02; p = 0,01) regisztraltak mind a kisérleti, mind a placebo csoportban. Tovabba a
nagy s(riiség( lipoprotein-koleszterin (HDL-C) szignifikdnsan emelkedett (p = 0,01) mindkét csoportban. A kisérleti
csoport kedvezé javuldst mutatott az inzulinkoncentracioban és az inzulinrezisztenciaban (p = 0,001; 0,01) a
placebo csoporthoz képest. Ezek az eredmények arra utalnak, hogy a C. forskohlii kivonat alacsony kalériatartalmu
étrenddel egyitt hatasos lehet a metabolikus kockazati tényezék kezelésében.

Az utébbi évtizedekben a forskolint a fogyas tamogatasara alkalmazzak, és a kutatdsok folyamatosan
vizsgaljak élettani hatasait. Néhany kutatas azt sugallja, hogy a forskolin segithet a testsulycsdkkentésben és a
zsirégetésben, de az eredmények még azért nem teljesen egyértelmliek (Maunder et al., 2020; Farrington et al.,
2019).
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2.3.6. Barna alga

Az Ascophyllum nodosum egy elterjedt és jol ismert barna alga faj, amely szdmos tropusi és mérsékelt
éghajlatu tengerparton megtalalhaté. Az alga megjelenése véltozatos, de altalaban hosszU, szalagszer( leveleket
és karakteres csomokat hordoz (6. abra) (Simmonds et al., 2022).

Az Ascophyllum nodosum a hidegebb vizekben él6 barna algafaj, melynek életterét a hulldmokkal és
tidakkal érintett partszakaszok jelentik. Féleg az Eszak-Atlanti-6ceanban, az Eszaki-Csendes-6ceanban, valamint

a tengerparti eurdpai orszagokban fordul eld.

6. abra: Ascophyllum nodosum (Simmonds et al., 2022)

Drogok és hatéanyagok: Az Ascophyllum nodosum gazdag tapanyagokban, példaul &svanyi anyagokban
és vitaminokban. Emellett tartalmaz még bioaktiv vegyileteket is, mint példaul az alginsav, amely szamos elényds
hatassal bir. Tartalmaz jodot és jelentds mennyiségl élelmi rostot is, valamint polifenolokat (Simmonds et al.,
2022).

Fogyasztészerként alkalmazhatésag: Az Ascophyllum nodosum-ot kiilénb6z6 terilleteken alkalmazzak,
példaul a mezégazdaséagban, az allattenyésztésben és a talajjavitasban. Az alga kivonatai tdpanyagokkal és
biokémiai anyagokkal dusithatjak a talajt és javithatjak a ndvények ndvekedését. A ndvény jelentés mennyiségl
jodot tartalmaz. A jodban gazdag étrend hozzajarulhat a pajzsmirigy megfelelé mlkddéséhez. A pajzsmirigy
normalis miikddése szlkséges a megfeleld anyagcseréhez és energiafogyasztashoz. Az Ascophyllum nodosum
ezenkivil gazdag élelmi rostforras. A rostok segithetnek a telitettségérzet fenntartdsaban, a polifenolok pedig
csokkenthetik az éhségérzetet (Simmonds et al., 2022; Maunder et al., 2020).

Vodouhé és munkatérsai (2022) tanulmanyanak célja annak tesztelése volt, hogy a polifenolokban gazdag
barna alga kivonat alacsony kalériatartalmu étrenddel kombinalva tovabbi sulycsokkenést indukal-e, és javitja-e a
vércukor homeosztazist a metabolikus és gyulladasos valasz mellett tulstlyos/elhizott prediabéteszes alanyoknal.
Otvenhat tulstlyos/elhizott, dysglikémias és inzulinrezisztens férfi és nd lett bevonva egy randomizalt, placebo-
kontrollos, kettds vak és parhuzamos klinikai vizsgalatba. Az alanyok napi 500 mg barna alga kivonatot vagy
placebét kaptak, egyéni taplalkozasi tanacsokkal kombinalva a mérsékelt fogyas érdekében 12 héten keresztill.
Glikémias-indexet, vérnyomast, pulzusszamot, testdsszetételt, lipidprofilt, bélintegritast valamint oxidativ és

gyulladasos markereket mértek a vizsgalat el6tt és végén. A vércukorszintben nem figyeltek meg valtozast. Viszont
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szignifikans, de kismérték(i csokkenést figyeltek meg a plazma C-peptidben és gatlast a pro-inflammatorikus
interleukin-6 (IL-6) ndvekedésében. igy bar a barna alga kivonat fogyasztasa nem volt hatassal a testtdmegre vagy
a vércukorszintre, a gyulladasos valasz korai enyhiilését figyelték meg a 2-es tipusu cukorbetegség megel6zésével
kapcsolatos anyagcsere-paraméterek marginalis valtozasaival 6sszefliggésben.

Keleszade és munkatarsai (2021) a barna alga étvagycsokkentd hatasat vizsgalték. Az étvagy az éhség, a
j6llakottsag, a jéllakottsag mentélis érzése, valamint egy bizonyos tipusu étel elfogyasztasa iranti vagy, és ez a
kaloriabevitelt befolyasolé egyik legfontosabb tényezd. A barna algéval dusitott kenyér (400 g ciponként 4% A.
nodosum) étkezés kdzbeni fogyasztasanak hatasait vizsgaltak egyébként egészséges 12 férfi energiabevitelére. A
kontroll kenyérhez (0% A. nodosum) képest ennek a dusitott kenyémek a reggeli fogyasztdsa 16,4%-kal
szignifikansan csokkentette az energiabevitelt a 4 oraval késébbi probaétkezésnél, és szignifikansan, 506,1
kalériaval csdkkentette a 24 6ras teljes energiabevitelt. Az A. nodosummal dusitott kenyér elfogyasztasa utdn nem
volt szignifikans kilonbség a glikémias vagy koleszterinszint faktorokban a kontroll kenyérhez képest, ami arra utal,
hogy sem késleltetett gyomor(riilés, sem tapanyag-kapszulazdédas nem kdvetkezett be.

Az eredmények igazoltdk a barna alga étvagycsokkentd hatasat, azonban a testsulycsdkkentésben

betdltott direkt szerepét még nem sikertlt egyértelmiien igazolni.

2.3.7. Z2old tea

A Camellia sinensis novény egyik feldolgozasi forméja eredményezi a z6ld teat. A Camellia sinensis egy
oOrokzold cserje vagy fa, amelyet a tealevél eléallitasdhoz termesztenek. A ndvény levelei sététzdldek és fényesek
(7. &bra), viragai pedig fehérek és illatosak (Simmonds et al., 2022).

Eredetileg Azsiaban, kildndsen Kinaban, Indiaban, Japanban és mas délkelet-azsiai orszagokban honos.
Manapsag a novényt szdmos helyen termesztik, beleértve Afrikat, Dél-Amerikat és méas tropusi és mérsékelt
éghajlatu tertleteket. A z6ld tea az egyik legnépszeriibb teafajta Kinaban (Csupor, 2020).

A Camellia sinensis teandvényt hossz(i ideje termesztik és fogyasztjak Azsiaban és mas régiokban. A
teafogyasztas hagyomanya és kulturalis jelentésége szerte a vilagon ismert. Manapsag a tea nemcsak egy
népszer( ital, hanem a teahoz kapcsolodé egészséglgyi elénydk miatt is széles kérben fogyasztjak (Simmonds et
al., 2022).
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7. abra: Camellia sinensis (Simmonds et al., 2022)

Drogok és hatoéanyagok: Levelei képezik a drogot, melyek polifenolokat tartalmaznak, beleértve a
katechineket, amelyek er6teljes antioxidansok. Koffein is talalhato a tealevelekben, béar kisebb mennyiségben, mint
a kavéban (Xu et al., 2009; Choi et al., 2016).

Fogyasztészerként alkalmazhatésag: Leveleit a teakészités soran hasznéljak, amelyeket forré vizzel
foznek vagy aztatnak. A kildnbdzé tipusu tedk kulénbozd iz- és egészséglgyi elénydket kinalnak. A z6ld tea
szamos modon indukélja a fogyast, szabalyozza az anyagcsere-egyensulyt, gatolja a zsirfelhalmozodast és a
koleszterin-szintézist, és csokkenti a hasi zsirt. A belle késziilt tea szamos egészséglgyi elénnyel rendelkezik. A
katechineknek antioxidans és gyulladascsokkenté hatasai ismertek. A tea fogyasztasa kapcsolodhat a sziv- és
érrendszeri egészség, a rak elleni védelem, az anyagcsere és a kognitiv funkciok tdmogatésahoz (Xu et al., 2009).

Choi és munkatarsai (2016) azt talaltak vizsgalataik soran, hogy a 0,25 témegszézalékos z6ld tea kivonat
12 hétig tarté adagolasa elhizott egerekben enyhitette az elhizast, a majzsugorodast, a diszlipidémiat és az inzulin-
rezisztenciat. A zOld tea kivonat hozzajarult a szisztémas metabolikus homeosztazis szabalyozasahoz is a lipid-,
glikéz- és aminosav-anyagcserére adott transzkripcios valaszokon keresztiil. (Choi et al., 2016)

Yamashita és munkatarsai (2016) him egerek vizsgélata soran azt talaltak, hogy a z6ld tea kivonat és
eriodictiollal tortén6 kiegészitése soran - szajon &t 8 hétig tartd kiegészitést kovetben - a testtomeg, a
taplalékfelvétel, a koleszterinszint, f6képp az LDL-szint csokkent, amit kétféle koleszterinszintézis enzim, a 3-
hidroxi-szintézis elnyomasa kisért (Yamashita et al., 2016).
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2.3.8. Egyéb fajok

Guarana

A guarana (Paullinia cupana) egy cserje, amely Dél-Amerika tropusi eséerdeiben honos. A ndvény termése
egy kis vords gyimalcs, amely fekete magokat tartalmaz. Ezek a magok a guarana-kivonat forrasai.

A guaranat féként Brazilidban termesztik, de megtalélhatdé mas dél-amerikai orszagban is. A novény magjait
tradicionalisan széraz porra érlik és kilénféle italokban fogyasztjak (Maunder et al., 2020). A guaranét elsésorban
Dél-Amerikaban hasznaljak stimulalé hatasa miatt (Simmonds et al., 2022).

Drogok és hatdéanyagok: A guarana magjai gazdagok xantin-alkaloidokban, beleértve a koffeint, a
teobromint és a teofillint (Maunder et al., 2020).

Fogyasztoszerként alkalmazhatésag: A guaranat gyakran energiaitalokban, étrend-kiegészitékben és
kapszulakban talalhatjuk meg. A termékek el6segithetik az éberséget, a koncentraciot és ndvelik az energiaszintet.

A guarana stimulal6 hatdsa miatt néhany kutatas azt sugallja, hogy segithet a figyelem koncentralasaban,
a mentdlis éberségben és a fizikai teljesitmény ndvelésében. Azonban a hatasok valtozhatnak az egyéni tolerancia
és érzékenység fliggvényében. Manapsag a guarana kivonatot szamos zsirégetd termékben is hasznaljak
(Simmonds et al., 2022).

Csicsoka

A csicsoka (Helianthus tuberosus), méas néven foldi mandula vagy jeruzsalemi articséka, egy ével6 névény,
amely az Asteraceae novénycsaladba tartozik. A novény hosszu hajtasokat nevel, amelyeken sarga virdgzatok
nyilnak. Az értékes része azonban a f6ld alatt talalhaté gumoja (Simmonds et al., 2022).

A csicsdka eredetileg Eszak-Amerikaban honos, de mara széles korben termesztik szamos orszagban. A
ndvény kedveli a napos és j6 vizelvezetésii talajokat.

A csicsdkat hosszu ideje fogyasztjak élelmiszerként, gyakran a burgonyahoz hasonlé modon. Inulin-tartalma
miatt az élelmiszeriparban példaul joghurtok, lisztkeverékek és egyéb termékek dsszetevdje.

Drogok és hatdéanyagok: A csicsoka gumojaban inulin nevii homopoliszacharid talalhato, amely
prebiotikumként szolgal, elésegitve a hasznos baktériumok ndvekedését a vastagbélben. Az inulin fruktéz
molekulakbdl épul fel, melyek lebontasa az emberi szervezetben nem igényel inzulint.

Fogyasztoszerként alkalmazhatésag: A csicsoka gumoéit fogyasztjak, leggyakrabban zoldségként.
Kivaldan alkalmas laktozérzékenyeknek, mivel az inulin segithet az emésztési problémak enyhitésében.

A csicsoka inulin-tartalma miatt szamos kutatas vizsgalta a ndvény pozitiv hatasait az emésztésre és az
egészségre. Az inulin elésegitheti a jo emésztést, mivel kivald rostforras, tmogathatja az immunrendszert és a

bélfloraval kapcsolatos egészségiigyi elénydket (Maunder et al., 2020).
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Fehér vesebab

A fehér vesebab (Phaseolus vulgaris) egy évelé hlvelyes ndvény, amely szadmos valtozatban létezik,
szamos fajtaja van. A ndvény levelei z6ldek, viragai fehérek vagy krémszinliek, hivelyei pedig tartalmazzak a
babszemeket, amelyek a f6 fogyaszthato részei.

A fehér vesebab vildgszerte elterjedt és termesztett névény. A meleg éghajlatot részesiti elényben, de
szamos hlivosebb régidban is sikeresen termeszthetd (Simmonds et al., 2022).

A fehér vesebabot évezredek oOta fogyasztjak szerte a vilagon. Kilénboz6é konyhakban szamos recept
alapjat képezik, és a modern étrendekben is helyet kapnak. Az egészséges taplalkozas és a vegetarianus, vegan
étrend népszerlisédésével a hiivelyesek, koztlk a fehér vesebab, Ujra el6térbe keriltek (Maunder et al., 2020;

Drogok és hatdanyagok: A fehér vesebab magja jelentds tdpanyagforrast képvisel, beleértve a fehérjét,
rostokat, vitaminokat és asvanyi anyagokat (Maunder et al., 2020).

Fogyasztészerként alkalmazhatosag: A fehér vesebabot széles korben fogyasztjak ételek forméjaban.
Magas fehérjetartalma miatt hozzajarulhat a telies értékii fehérjesziikséglet kielégitéséhez, kildndsen a
vegetarianus és vegan étrendet kdvetdk szamara. A nagy aranyu fehérjefogyasztas helyettesitheti a zsirokat, igy
segiti az egyént a fogyasban.

A huvelyesek, koztik a fehér vesebab rendszeres fogyasztasanak szamos egészségligyi el6nyt
tulajdonitanak. A babok alacsony zsir- és koleszterintartalmuk mellett magas rosttartalommal rendelkeznek, ami

pozitivan befolyasolhatja az emésztést és az anyagcserét (Maunder et al., 2020).

Cayenne bors

A cayenne bors vagy cayenne paprika (Capsicum annuum) egy fliszerpaprika véltozat, amely a
burgonyafélék (Solanaceae) csaladjaba tartozik. A névény gytimolcseit hasznaljak, melyek hosszukas és csipbs
felfajt bogyok ((Simmonds et al., 2022).

A cayenne bors eredetileg K6zép- és Dél-Amerikabdl szarmazik, de ma mar vilagszerte termesztik és
fogyasztjak. A névény szamos fajtaban és szinben megtalalhato, a zoldtél a pirosig. A cayenne borsot hosszu évek
6ta hasznaljak fliszerként és tradicionalis gyogyitd modszerekben is.

A cayenne bors pikans izér6l és a benne lévé vegylletek, példaul a kapszaicin miatt ismert. A kapszaicin
felelés a csipds izért és szamos egészséglgyi elényért (Maunder et al., 2020).

Drogok és hatdéanyagok: A cayenne bors a paprika termése, melynek f6 hatdanyaga a protoalkaloid
kapszaicin, amely serkenti a termogenezist (ndveli a testhétermelést) és befolyasolja az idegrendszeri
fajdalomjelzéseket.

Fogyasztoszerként alkalmazhatésag: A cayenne borsot gyakran fliszerezésre hasznéljak, melynek
csipds ize kulonleges izesitést ad az ételeknek. Emellett étrend-kiegészitékeént is hasznaljak a kapszaicin-tartalmu
készitményeket. A kapszaicinnel végzett kutatasok soran szamos egészségtigyi elényt tartak fel, beleértve a
fokozott anyagcserét és zsirégetést, a fajdalomesillapitd hatast, az étvagycsokkenést és az antioxidans
tulajdonsagokat. A modern idékben szamos kapszaicin alapu termék és étrend-kiegészit létezik, amelyek az

egészséglgyi elénydkre 6sszpontositanak (Csupor, 2020).

25



Fekete bors

A fekete bors (Piper nigrum) a borsfélék csaladjaba tartozik. Kuszo szaru éveld ndvény. Eredetileg Dél-India
és Délkelet-Azsia tropusi terilletein honos, de vilagszerte termesztik. India hosszu ideig dominans borsexportér volt
(Simmonds et al., 2022).

A fekete bors régota része a kilénb6z6 konyhak és kulturak ételeinek. Az indiai és azsiai gydgyaszatban is
hasznaljak a gyomorpanaszok enyhitésére és az emésztés serkentésére. Manapsag a fekete bors széles kdrben
elérhetd és kedvelt flszer.

Drogok és hatéanyagok: A fekete bors magjai kiilénb6z6 alkaloidokat, példaul piperint tartalmaznak, ami
felelés a csipds izért és az élettani hatasokért (Simmonds et al., 2022).

Fogyasztészerként alkalmazhatésag: A fekete borsot a leggyakrabban fliszerként hasznaljak az ételek
izesitésére, szamos konyhaban elengedhetetlen sszetevd. A piperinnek ismert stimulalé hatasa is van.

A piperinnek potencidlis gyulladascsdkkentd, antioxidans és anyagcsere-élénkitd hatasai vannak. Emellett
egyes kutatasok azt sugalljak, hogy a piperin a zsirégetést serkentheti és a tdpanyagok felszivédasat javithatja
(Maunder et al., 2020).

Edesgyokér

Az édesgyokér (Glycyrrhiza glabra) egy ével6 ndvény (H), amely a pillangésviraguak csaladjaba tartozik. A
novénynek hosszu, kiszd gyokérzete van. Levelei szérnyaltak és kicsinyek, viragai pedig lila vagy kékes
arnyalatuak (Simmonds et al., 2022).

Az édesgyokér Eurépaban, Azsiaban és mas régidkban is honos. Az édesgydkér-kivonatot hagyomanyosan
szamos kulturaban felhasznaljak édesitd és gyogyaszati célokra.

Drogok és hatéanyagok: Az édesgyokér gyokerében lévé f0 hatdanyag a glicirrizin szaponin, amely
intenziv édes izt ad a gyokérnek. Az édesgyoker-kivonatok édesitésre és gyogyaszati célokra egyarant
alkalmazhatok (Csupor, 2020).

Fogyasztészerként alkalmazhatésag: Az édesgyokér-kivonatot kaloriamentes édesitéként hasznaljak
kllonbozd élelmiszerek és italok izesitésére, és szamos édesség és ragbgumi is tartalmazhatja. A medvecukor
alapanyaga. Az édesgyokerbdl teat is készithetnek, amelynek gyogyéaszati tulajdonsagai vannak.

Az édesgyokér kivonatainak és készitményeinek szamos potencidlis egészségugyi elényt tulajdonitanak,

igy példaul gyulladascsokkentdk, kohdgéscsillapitok és gyomorpanaszokat enyhitdk (Csupor, 2020).
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2.4. Valogatas az ismertetett gyogynovényeket tartalmazo étrend-kiegészitd készitményekhdl

3. szamu tablazat: Néhany étrend-kiegészité a 2023. 11. 03-an interneten kdzzétett Orszagos Gyogyszerészeti és
Elelmezés-egészségigyi Intézet (gov.hu) listaja alapjan, melyek tartalmazzak az ismertetett gyogynévényfajokat

Notifikacios e Készitmény . x
. Készitmény " Bejelentd
szam formaja
DIMATREX TERMOGENIC Keser( narancs, maté-tea, Doktor
258712007 guarana, holyagmoszat, koladid, zold tea, zold kave és oldat Természet Kit
Bioperin kivonatot tartamazé étrend-kiegészit oldat '
Carb Block Kitozant, fehér vesebab-kivonatot, Citrus KP Marketin
44242009 aurentium kivonatot és krémot tartalmazé étrend-kiegészito kapszula Kit 9
kapszula :
Slimbios men Glabridin (¢desgyokér kivonat), Garcinia
8853/2011 cambogia és antioxidans hatasu polifenol tartalmu étrend- kapszula Slimbios Kit.
kiegészit6
INTERHERB VITAL Z6ld kavé, Garcinia cambogia, BGB Interherb
12952/2013 | Keseriinarancs kivonat és krém tartalmu étrend-kiegészité tabletta Kit
tabletta '
Klimin slim TRIO® A valtozdkori karcslsag Etrend-kiegészit6 Well Pharma
13652/2013 | zdld kavé-, keser( narancs-, paprika-, barna alga kivonattal, kapszula Kit
vitaminokkal és krommal '
15027/2014 I’ESSEN Sllm S,S:"Zold tea- és fekete bors kivonatot tartalmazo tabletta Essens
étrend-kiegészit6 tabletta Hungary Kit.
yes.pharma Pajzsmirigy+Slim Etrend-kiegészits ligetszépe Well Pharma
16955/2015 | olajjal, barna alga-, guarana-, keser( narancs kivonattal, kapszula Kt
vitaminokkal, szelénnel és krommal '
yes.pharma Pajzsmirigy+Slim Eternd-kiegészits ligetszépe Well Pharma
17684/2016 | olajjal, guarana-, keser( narancs kivonattal, vitaminokkal, kapszula Kt
szelénnel és krdommal '
Fit Fruit tabletta Testsuly Kontroll Keserii narancs és zoldtea
18032/2016 k|vopatt§_1l, Ifromrpal és cmkkeI"Termelszetes ordognyely rostot, tabletta Herbapharma
multi gytimdlcs kivonatokat, zoldtea kivonatot, kromot és Kft.
cinket tartalmazé étrend-kiegészité
Fat Burner AM — Glikomannant Lkarnitint, Koffeint, Keser( Kollv Fithess
20955/2018 | narancsot, Zold kavét és Cayenne port tartalmazo kapszula Kt y
étrendkiegészitd kapszula '
FATBOND® iSLIM & Liver PRO DTX Extra szilimarin
tartalommal Garcinia cambogia termés-, articsoka levél-, EUMED
22742/2019 | rozmaring levél-, keser(i narancs termés-, mariatovis termés-, | tabletta Laboratoire
és kurkuma gyokeér kivonatot tartalmazo étrend-kiegészitd Kit.
tabletta
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FEDBOND® iSLIM DTXTM Majmiikddés & Zsiranyagcsere

Garcinia cambogia termés-, Articsoka levél-, EUMED
23059/2019 | Rozmaring levél-, Keser(i narancs termés-, Mariatovis termés-, | tabletta Laboratoire

és Kurkuma gydkeér kivonatot tartalmazé étrend-kiegészit6 Kit.

tabletta

FEDBOND® iSLIM DTX™ Majmiikodés & Zsiranyagcsere

Garcinia cambogia termés-, articsoka levél-, rozmaring levél-, EUMED
27822/2021 | keser(i narancs termés-, tabletta Laboratoire

mariatovis termés-, és kurkuma gyokér S.I.0

kivonatot tartalmazé étrend-kiegészit tabletta

Guavital - Guava, keser(i narancs és z6ld tea Make Profit
28133/2022 kivonatot tartalmaz6 étrend-kiegészité por por SRL
30454/2023 Prgblgtlc Sllm ’e‘Frend-kleg’e332|to gymnema-, kapszula Well Pharma

articsoka-, cikoria-, keser(i narancs- és csicsoka kivonattal Kit.

Kilofit Garcinia cambogia, guarana, zéldtea, gingerol, L- Natur Medicina
1104/2006 karnitin, krém, kitozan és jod tartalmu reggeli tabletta tabletta Kft.
0574/2007 Musc!e Lean. Ggrfnma klvpna’t, L,-lfarmtln, inulin, taurin, koffein kapszula BiYo-Product

és krom tartalmu étrend-kiegészitd kapszula Kit.
3608/2008 B.S.F. Qgrcﬂean fortfa. (lag'rmma cambogia- és zold tea-kivonat kapszula Pefect Fond

tartalmu étrend-kiegészit6 kapszula Kift.

FORMAX®6 Garcinia cambogia, zéld kavé, guarana, zold tea,
4974/2009 jodtartalmU algakivonatot, Opuntia ficus indica port, koffeint, tabletta Arnica Kit.

kromot tartalmazo étrend-kiegészité tabletta

B.S.F. Garcilean Forte Garcinia cambogia- és zold tea-kivonat Biyovis
748112018 tartalmu étrend-kiegészité kapszula kapszula Holding Ltd.

UnicaPlus Garcinia cambogia kivonatot, zold tea kivonatot és
11850/2012 | guarana kivonatot tartalmazé étrend-kiegészitd felnéttek folyadék Vital Nova Kft.

szamara

YiYa étrend-kiegészité csalad Garcinia komplex garciana Dr. Beleznai
14799/2014 | cambogia, z6ld tea és barna moszat kivonatot tartalmazo kapszula '

- L Szabolcs

étrend-kiegészitd kapszula

SISEL WEIGHT LOSS SUPPORT KAFFE étrend-kiegészité SISEL
15235/2014 | készitmény panamai porkélt kavebab érleménnyel, Garcinia | por International

cambogia gylimolcs kivonattal és guaranaval AG

LXR Testsuly komplex Glikomannan, Kitozan, Garcinia Biotic
15704/2015 oLl Komprex - . P kapszula Gyogyszerész

cambogia kivonat és krom tartalmu étrend-kiegészité ofi Kft
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TFL Ultra kapszula
Z0ld teat, garcinia cambogia gylimolcsét,

Natural Herbal

20131/2018 . e kapszula
guaranat, cayenne port, piperint, zéld kavé Kft.
kivonatot és krémot tartalmazé étrend-kiegészitd
Konjac Fibre Complex érdégnyelv, zold kavé, zold tea és Meda-
14841/2014 | Gymnema Sylvestre kivonatot tartalmazo étrend-kiegészité 60 | kapszula g
Pharmalab Kift.
db kapszula
Ordagnyelv (Amorphophallus konjac)-kivonat (glikomannan) Unicornis
15422/2014 | és Zold kavé kivonat (klorogénsav) tartalmu étrend-kiegészité | kapszula
Trade Kift.
kapszula
i Celsus
14230/2014 | Orddgnyelv kivonat zoldteaval étrend-kiegészitd kapszula Természetgyo
gyaszati Kft.
BioCo® Ordognyelv kivonat 500 z6ld teéval BioCo
14748/2014 | Ordognyelv és zold tea kivonatot tartalmazo étrend-kiegészitd | kapszula Magyarorszag
kapszula Kft.
16715/2015 | OCSO Indiai csalan - forszkolin étrend-kiegészité kapszula Bio Planet Kft.
17331/2016 II:ORSKQLII’\HI’(I?OM Indiai csalant és krémot tartalmazé kapszula ODP Vital Kft.
étrend-kiegészitd kapszula
20250/2018 Dr. Prer,nllum For§koIJn SI|m indiai csalankivonat kapszula Volmix Kft.
tartalmu étrend-kiegészité kapszula
08377/2022 INTERHERB ’BARNA ALGA EXTRAKTUM ’1'50 mg Az kapszula BGB Interherb
anyagcsere tdmogatasara Etrend-kiegészité kapszula Kift.
Riavita R-Stemax étrend-kiegészitd Barna alga Fukoidannal, Riavita
28458/2022 | Homoktdvis kivonattal, Spirulinaval és egyéb kapszula
.. Pharma Kft.
gyogynovénykivonatokkal
Dr. Chen Patika ZERO FAT Testsulycsokkentés Oriental Herbs
30082/2022 | természetesen Guarana-, barnaalga-, indiai csalankivonattal | kapszula Kit
és kapszaicinnel étrend-kiegészitd '
CHALLENGE CONTROL CAPSULE Etrend-kiegészitd Challenae Diet
29113/2022 | kapszula tengeri barnamoszat, szélémag, fehér vesebab, kapszula 9
AT . Kift.
kitozan és feketebors kivonatokkal.
MYEATREND - PINK KITTY Fehér vesebab kivonatot, sz616
30050/2022 | mag kivonatot, kitozant, tengeri barnamoszat kivonatot és kapszula Cupy Kit.

fekete bors kivonatot tartalmazo étrend-kiegészit6 kapszula
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3. 0SSZEFOGLALAS

Az elhizas nem csupan esztétikai probléma, hanem komoly egészségiigyi kérdés is. Akkor kovetkezik be,
ha valaki t0l sok energiat visz be, példaul magas zsir- és cukortartalmu ételek formajaban, de nem égeti el a
kalériakat fizikai aktivitas soran. llyenkor a félosleges energia zsirként tarolddik el. Az elhizasnak tébb oka is lehet,
amelyek oroklési, fiziolégiai és kérnyezeti tényezékbdl, valamint étrendi és mozgasi szokasokbdl erednek. Az
elhizas jelentds egészségigyi problémakhoz is vezethet, pl. magas vérnyomas, 2-es tipusu cukorbetegség,
diszlipidémia, alvasi apnoe vagy légzési rendellenességek. Emellett komoly sziv- és érrendszeri betegségek,
stroke és bizonyos tipusu rakos megbetegedések is kialakulhatnak. Az elhizott emberek szdma globélisan
folyamatosan névekszik.

A diétak soran a gydgyndvények hatékony segitséget nyljthatnak a fogyasban, ugyanakkor fontos tudni,
hogy mellékhatasaik is lehetnek. Az sem garantalt, hogy minden esetben hatékonyak, és nem szabad Oket
csodaszerként kezelni.

Kutatasom soran szakirodalmi forrasokat gy(jtottem és kritikai elemzést végeztem. Célom az volt, hogy
bemutassam hatdsmechanizmusukat, valamint azt, hogyan alkalmazzak a nemzetkdzi gyakorlatban a
gyogyndvényeket az elhizas ellen. Részletesen elemeztem a leggyakrabban alkalmazott gydgyndvényeket, és
osszefoglaltam a velik kapcsolatos kutatasi eredményeket.

A kutatas sorén hét, Magyarorszagon a leginkabb forgalmazott, és néhany egyéb gydgyndvényfajt mutattam
be, melyek allati és human Kkisérletekkel, kutatdsokkal aldtamasztva, igazoltan segitenek a testsuly
csokkentésében. Hatékonynak bizonyultak a keserii narancs, a Garcinia cambogia, a z6ld kavé, zold tea, az indai
csalan és a barna alga, mely névények igazoltan tamogatjak a fogyokuras programot. Egyetlen kivétel az
ordognyelv volt, itt nem sikerilt kimutatni a ndvény fogyast segitd hatasat. A testsuly-csokkenés mértéke a
kuldnbdzd ndvények esetében valtozd volt, jellemzéen azonban szignifikans testsulycsokkenést jeleztek a
kutatasok a kontroll csoporthoz képest.

Bizonyos esetekben, féleg a helytelen adagolas kovetkeztében, kimutathatdak voltak mellékhatasok,
azonban az altalanossagban elmondhatd, hogy ezen készitmények alkalmazasa sokkal biztonsagosabb, mint az
elhizas gyogyszeres vagy sebészeti-mitéti kezelése.

Osszességében, a hazai forgalomban 16v6 fogyasztészerek jellemzé gyogyndvényei tudomanyosan
igazolhaté modon, segitenek a fogyokurazoknak a céljuk elérésében. Hatasuk kiterjedhet az étvagy csokkentésére,
az anyagcsere-gyorsitasara és a felszivodas csokkentésére.

A gyogynovények nem valtoztatjiak meg génjeinket, és nem helyettesithetik a mozgast, az egészséges
taplalkozast és az alvast, de alkalmazasuk hozzajérulhat a testtémeg csokkentéséhez szolgalo élettani folyamatok
tamogatasahoz. Szamos vallalat hasznélja ki azt, hogy kénnyi és gyors eredményeket igérnek a gyodgyndvények
hasznalataval. A kutatasi eredmények Osszességében arra vilagitanak ra, hogy van récio és lehetdség a
gyogyndvényekben, de azért nem varhatunk t6llk azonnali és gyors eredményeket, inkabb csak tdmogatasként

szolgalhatnak az egészséges diéta és testmozgas mellett.
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