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l. BEVEZETES

Bar a gyogyités, az egészségtudatossag valamint az életminéség javitasat célzd torekvések az elmult
évszazad 6ta rohamos fejlédésen mentek keresztill, joval régebb 6ta részei az emberiség torténetének. Az orvos-
és egészségtudomany rohamos fejlédése és intézményesiilése el6tt azonban a legtdbb ember szaméra a
gyogyitas inkabb a kiilonbozé népgyodgyaszati mddszerekhez kapcsolodott, s a vildg nagy részén a mai napig
ezekre tamaszkodnak az emberek, amikor egészségmegbrzési és terapias céllal feléjlk fordulnak.

A tradicionalis gydgyaszati modszerek akar tobbszaz vagy tobbezer éves megfigyeléseken és
hagyomanyokon alapulnak. Az egyik legésibb, irdsos formaban is megérzott tradicionalis gydgyészati iranyzat az
Indiabol szarmazé Ajurvéda, mely nagy jelentéséget tulajdonit a megelézésnek és a gyogyndvények
hasznalatanak. S mivel fokozatosan né a kereslet az egészséges életmodot tamogatd arucikkek, illetve a
gyogyhatassal rendelkezd termékek, azon belil is a természetes, vegyszermentes alapanyagok irant, ezzel
parhuzamosan ndvekszik az igény az Ajurvédaban hasznalt szerek irant is. Bér az indiai szubkontinens hasznos
névényei az eurdpai fliszerkereskedelem meginduldsa 6ta egyre elterjedtebbek az egész vilagon, az Ajurvédikus
irodalmak olyan névények hasznélatardl is irnak, melyek eddig kevés figyelmet kaptak a nyugati vildgban.

Fontos megjegyezni, hogy egyre nagyobb az érdekl6dés a népgydgyaszatbdl ismert ndvények alapos
kutatasara is, ezaltal bizonyithatova vagy megcafolhatova valik azok gyogyitasban betoltott szerepe. Ugy
gondolom, hogy ezért érdemes megismerkedni azokkal az igéretes, Ajurvédaban hasznalt névényekkel, melyek
alkalmazésa nélunk még kevésbé elterjedt, ugyanakkor jétékony hatasairdl ndvekvé szamud kutatdsi anyag all
rendelkezésre. Dolgozatomban ezért néhany, hazankban kevéssé ismert, de bizonyitottan gydgyitd vagy
egészségmegdrzést tamogatd hatasu, Ajurvédaban régéta alkalmazott gydgyndvényt szeretnék bemutatni, melyek
az indiai népgyogyaszati rendszeren belll is kiemelt jelentéséggel birnak.

Az Ajurvédan beliil azoknak a névényeknek van a legnagyobb jelentdségiik, melyek az ési szévegekben
gyakran ugy szerepelnek, mint altalanos er6sit6, regenerald vagy egyensulyt hozd készitmények. Ezek altalaban
tébbféle hatasirannyal rendelkezé készitmények. Az egyik legfontosabb ilyen készitmény a harom névényi por
elegyébdl készlilé triphala, melyben egyenld aranyban fordul el az amalaki, a haritaki és a bibhitaki. A triphala
mellett pedig a gyogyndvények kiralyaként — az ashwagandha — és kiralynéjeként szamontartott — shatavari

bemutatasaval szeretném kozelebb hozni az indiai népgyogyaszat legfontosabb ndvényeit.



II.  IRODALMIATTEKINTES

1. Az Ajurvéda egészségértelmezésének alapjai

Az Ajurvéda, melynek jelentése a szanszkrit ayus (élet) és a veda (tudas, tudomany) szavakbél all dssze, az
egyik legrégibb irasos anyagokat is 6rzé népgydgyaszati rendszer (Arnold, 2022a). Alapkoncepcidja szerint a
természetben el6forduld dolgokat ugyanazon épitdkdvek alkotjak: a levegé, a tliz, a fold, a tér, valamint a viz
energiai, és a tul sok vagy tul kevés ezekbdl az anyagokbol felboritia a természetes egyensulyi allapotot, mely
hanyatlashoz, a betegségek megjelenéséhez vezet (Rhyner, 2017). Holisztikus szemlélet(i definicidja szerint az
egészséget a pszicho-fiziolégiai rendszer és a testszdvetek optimélis mikddése, az emésztés eréssége, valamint
az immunitas hatarozza meg, s ezek egyensulyanak hidnya vezethet tébbek kdzott a betegségek kialakulasahoz
(Ahmed, 2021).

Az Ajurvéda egyik kdzponti koncepcidja, hogy a killdnbdzé emberek killonbozd test dsszetétellel, azaz
prakritivel rendelkeznek, ezek miatt eltérd hajlamuk van a betegségekre, masképp reagainak a kdrnyezetre vagy
a gyogyszerekre (Arnold, 2022a). Az Ajurvédikus filozofidban Ugy tartjak, hogy a prakritit harom eré, azaz dosha
hatérozza meg, mely az 6t elem kombinaciéjabodl jon létre (Ahmed, 2021).

Avata dosha magaban foglalja a levegd és a tér elemeit, szabalyozza a test mozgasat. Ehhez kapcsolodik a
légzés, a beszéd, a véraramlas, a sziv, az idegrendszer vagy a sejtek és az idegek kozotti kommunikacié. A viz és
atliz a pitta doshaban egyestilnek, mely hozzajarul a test atalakitd mechanizmusaihoz, tdbbek kdzott az emésztést,
az étvagyat, az enzimatikus folyamatokat és a vérrendszert szabalyozza, amely az oxigént és a taplalékot szallitjia
az egész testben. A kapha doshaban a fold és a viz elegyedik és a test szerkezetét, szilardsagat és olajozasét
biztositja a csontokban, izliletekben, izmokban és a kivalasztd funkciokban (Arnold, 2022a).

A prakriti mellett nagy jelentéséget tulajdonitanak az emésztésnek, vagy ahogy 6k nevezik, az agninak
erésségének, mely elégtelen mikddés esetén hozzajarul az anyagcsere-melléktermékek felhalmozddasahoz, ami
késébb gyulladashoz, krénikus betegségek kialakulasahoz vezethet. Ezért az Ajurvédaban is alkalmazott és az
indiai konyhara jellemzd er6s fliszerezésnek nemcsak az ételek izesitésében van szerepe, hanem a jobb emésztés
és a felszivodas tamogatasahoz is hozzajarulnak. Terapias céllal hasznaljak ezeket, és a legnépszeriibbek
(kurkuma, gydmbér, fekete bors és hosszu bors) valdban javitjak a bél mikrobiomjat, ezaltal a hatékony emésztést
segitik elé (Arnold, 2022a).

A fliszereken tul azonban az Ajurvédikus gydgyaszatban hasznalnak taplalékkiegészités céljabol is ndvényi
készitményeket. Ezek kézll kiemelten fontosnak tartjgk a Rasayanadkat. A Rasayanaként szamontartott
novényeket revitalizalo, fiatalité hatasunak tartjak, melyek erésitik az anyagcserét, stimulaljak az immunrendszert
és fiatalitjak a testet (Ahmed, 2021). A Rasayanadk sokféle hatastak lehetnek, s a gyogyndvényeket a
testszOvetekre és a doshak egyensulyhianyara gyakorolt f§ hatasuk szerint csoportositjak. A Rasayanak kdzé
tartozik a triphala, mely mindhérom doshara kiegyensulyoz6 hatassal van, tovabba az agnit vagyis az emésztés
tlzét is fenntartja. Az ashwagandha és a shatavari pedig fiatalitd hatasuk, valamint a reproduktiv testszévetekre

és immunrendszerre gyakorolt hatasuk miatt kaptak meg a Rasayanak kiralyi és kiralynéi cimét (Arnold, 2022b).



2. Triphala

A triphala sz6 szerint azt jelenti, hogy harom gyumolcs, mivel harom széritott, porra 6rolt gyimolcs egyenld
aranyu keverékébél all. Atriphala az amalaki (Phyllanthus emblica L.), a bibhitaki (Terminalia bellirica Gaert/Roxb.)
és a haritaki (Terminalia chebula Retz.) kombinaciéjabol all (1. dbra). A triphala egy erételjes Rasayana, azaz
erésitd hatast novényi termék, mely az emésztérendszer tisztitdsara, tonizélasara és fiatalitasara alkalmas
(Arnold, 2022b).

A triphala jelent6sége abbdl fakad, hogy egyszerre tobb modon is tdmogatja az egészséget. Egyrészt
j6tékonyan hat az agnira, azaz elésegiti a hatékony emésztést, felszivddast és kivalasztast, masrészt
kiegyensulyozé hatéssal van mindhdrom doshara, azaz minden testdsszetételli ember szedheti ezt a formulat
(Amold, 2022a).

Az Ajurvédan belill olyan emésztési problémak kezelésére hasznaliak, mint a gyomorsavhiany, székrekedés
és felszivodasi zavarok. Ezenkivil tobbféle betegséget is kezelnek triphalaval, alkalmazzak laz, kéhdges,
sargasag, vérszegénység, asztma, kronikus fekélyek, foginysorvadas és hivelyi folyas esetén is. Tovabba az
elhizas, a gyulladasok, a faradtsag, a sziv- és érrendszeri rendellenességek, a majmiikddési zavarok és a
szemészeti problémak esetén is ajanljak a Triphala fogyasztasat. Ugy tartjak, hogy jelentds szivmikodést tamogato

tulajdonsagokkal is rendelkezik (Rudrapal et el., 2022).

1. dbra. A triphala 6sszetevdi érett gyiimolcs és szaritott poritott formaban (freepic.com)



2.1. Amalaki

2.1.1. El6fordulasa és botanikaja

Az amalaki, amla vagy indiai egres (Phyllanthus
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Euphorbiaceae csaladba tartozott (Vimala et al., 2011),
de Ujabban a Phyllantheaceae csaladba soroljak, amely
mintegy 60 nemzetséget és 2000 fajt foglal magaban. A
nemzetségek kézll a Phyllanthus a legfontosabb
nemzetség, tbb mint 1200 fajjal (Kishore, 2017).

Elsésorban Délkelet-Azsia tropusi vidékein 6shonos: “\\\ Vs
Indiaban, Nepalban, Pakisztanban, Bangladesben, “'i&’lf{é\\\‘\\\““*\”\\\\\\%@({{{*
Bhutanban, Sri Lankan, Kinaban, Indonézidban és %w A
Mianmarban, de megtaldlhatd a Mascarenhas- ’JE@ j&i@
szigeteken is. Eredetileg Madagaszkaron termesztették, ’
jelenleg  leginkdbb  India  kiilonbdzd  vidékein, 2. bra. Phyllanthus emblica L.
hegyvidékeken, tengerpartokon és sikvidékeken (Saini et (plantnet-project.org)

al., 2022).

Akis vagy kdzepes méretii lombhullat6 fa kérge z6ldesszlirkés szinl, mely szabalytalan, pikkelyszer( alakban
hamlik, &gai valtakozé allasuak. Levelei 3 mm szélesek és 1-2 cm hosszuak, hosszukés alakuak és két sorban,
szamyasan helyezkednek el (Gaire és Subedi, 2014). Ude z6ld szinii levelei egyszeriiek, rovid levélnyéllel
rendelkeznek, igy szorosan az agak mentén (lnek (3. abra). Egyivaru viragai zéldessargak, himnemd viragai nagy
szadmban talalhatok az alsé levélkék honaljaban, mig a nénemiiekbdl kevesebb van és altalaban a legkulsé virdgzo
honaljakban fejlédnek néhany himnemd virdggal egyutt. Termései gombolyded alakuak, hosszéban hat
halvanyabb barazda talalhato rajtuk. Hat magja két darab, harom rétegi maghazban helyezkedik el (Saini et al.,
2022).

A gyiimodlcsok mérete és szine tobb tényezétdl fligg. Mig az éretlen gyiimélcsok zdldes szindiek, a kiildnb6zé
fajtak sajatossagai, az eltérd termesztési korlilmények és klimatikus viszonyok az érés soran valtozatos szinezetet
adhatnak az érett terméseknek; tdbbek kdzétt sargas, rozsaszines, barnés szinliek is lehetnek (Pareek és Kitinoja,
2011). Bakhshi és munkatérsai (2015) altal végzett vizsgalatok soran hat eltérd indiai egres fajtat hasonlitottak
0ssze, mely alapjan a gyiimdlcsok sulya is nagy eltéréseket mutatott: 13,6 és 41,5 gramm kéz6tti példanyokat

mértek.



3. abra. Phyllanthus emblica L. fa terméssel (ayurtimes.com)

2.1.2. Andvény fejlédése, termesztése

Az indiai egres vadon is megterem a Himalajatol délre, de Eszak-Indiaban, azon bell is leginkabb Uttar Prades
allamban széles korben termesztik (Vimala et al., 2011). India mellett Kinaban és Sri Lankan is termesztik, Azsia
tébb orszagaban pedig vadon termd valtozatait gydjtik (Pareek és Kitinoja, 2011).

Szaporitani magvetéssel vagy szemzéssel lehet. El6bbi esetén 7-8 évvel késébb, utobbi esetén 5 évvel
kés6bb fordulnak termére a ndvények (Saini et al., 2022). A magrol nevelt fak, amellett, hogy késébb fordulnak
termdre, altaldban gyengébb mindségli gylimolcsot is teremnek. Az erdbkben elszort, sajat magrél nevelt fak
heterogének, emiatt nagyon eltéré ndvekedési mintazattal rendelkeznek, tovabba a gyimodlcs alakja, mérete,
terméshozama mind minéségben, mind mennyiségben is nagy variabilitast mutat. Ezen kivil szlikséges lehet a
novekedés-serkentés, aztatas vagy egyéb magkezelési eljaras is (Gantait et al., 2021). A magvetéshez a szaritott
ndvényekbdl nyerik ki a magokat. A magok csak rovid ideig életképesek és minddssze 40 szazalékukbdl fejlédik
magonc (Vimala et al., 2011). Az indiai egres esetében a szemzés a legpraktikusabb vegetativ szaporitasi mod. A
szemzésen kivll, kuldndsen szaraz terileteken az oltés is sikeresen alkalmazhatd, 70% -os hatékonysaggal
(Gantait et al., 2021).

Az amalaki fak Ultetése mélyen felszantott, majd kiegyenlitett talajon torténik, négyzetesen 8-10 méteres sor-
és t6tavolsagra, bar elterjedt a sévényszeri Ultetés is, amikor a sorok kdzétt megtartjak ezt a tavot, de a tévek
kozott 4-5 méteres kozt hagynak. Az (iltetés soran tragyat, neem pogacsat (Azadirachta Indica) és kiilonbdz6
repellens szereket is alkalmaznak az dntbzés el6tt. A tragya vagy mitragyak adagolasat a talaj termékenysége, a
ndvény kora befolyasolja, de nagyjabol névényenként 100 g natrium és 50-50 g foszfor és kalium szlikséges, illetve
16 tonna/ha tragya évente. Védekezni elsésorban az antrakndzis, gyimolcsrothadas és a kékpenész valamint

kllénbdz6 lepkefajok, termeszek és mas rovarkartevk ellen sziikséges (Gantait et al., 2021).
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Az indiai egres fak optimélis ndvekedéséhez évi 630-800 mm csapadékra van szilkség, és egészen 46°C-ig
szépen fejlédnek, mivel a meleg klimatikus viszonyok kedvezéen hatnak a gylimoélcsok névekedésére. A mélyen
gyOkerezé faj jél alkalmazkodik a kiildnbozé talajtipusokhoz, a homokos talajon és az agyagoson, de még a
sivatagos, félsivatagos régiokban is megél (Gantait et al., 2021).

A Kishore és munkatarsai (2016) altal készitett kutatas szerint a viragzast és a varhato hozamot a genotipus,
a régib és a klimatikus viszonyok hatarozzak meg. Szubtrépusi kdrilmények kdzott egyszer, tropusi adottsédgok
mellett kétszer viragzik a ndvény. A viragzas februar és méjus kdzétt kezdddik, és a termések december és januar
kézott érnek be. El6szér a himivarl viragok jelennek meg, majd a néivaruak a levelek hénaljaban. Abibe a viragzast
kévetd masodik és 6tddik nap kozott valik befogadoképessé. A szél, a méhek és a gravitacié fontos szerepet
jatszanak a beporzasban. A megtermékenyités a beporzast kdvetd 24 6ran belul megtorténik. A beporzas utén a
termésko6tédés korilbelll harom-6t hdnapig nyugalomban marad, a ndvekedés és a fejlédés a monszun kezdetét
kovetden julius végén és augusztus elsd hetében kezdédik, a terméhelytdl és az éghajlati viszonyoktol figgden. A
gylimdlcs augusztus kdzepétdl oktober elsé hetéig gyors litemben névekszik, ami késébb lelassul a teljes érés
elétt (Pareek és Kitinoja, 2011). A vadon termd példanyok terméshozama évi 19-20 kg, mely jéval elmarad a

termesztett fak akar 187-299 kg kozotti éves terméshozamatdl (Vimala et al., 2011).

2.1.3.  Andvényben eléfordulé hatobanyagok

Habar az indiai egresnek tdbb részében is kimutattak, hogy gyogyaszati szempontbdl jelentés hatéanyag-
tartalommal bir, legértékesebbnek a termése tekintheté. Gylimolcse tapanyagokban gazdag és szamos bioaktiv
vegylletet tartalmaz. Legnagyobb mérték(i az aszkorbinsav-tartalma, 100 g amalaki 470 és 680 mg kozotti
mennyiségben tartalmaz C-vitamint (Yavad et al., 2017). A termés fébb Gsszetevdi kdzott eléfordulnak asvanyi
anyagok, mint natrium, magnézium, kalium, cink, vas, foszfor és kalcium, amelyek a szaraz gylimélcsok 4-6%-at
teszik ki. Legnagyobb mennyiségben szénhidratokat tartalmaz, beleértve a poliszacharidokat, rostokat és
glikozidokat, de kilénféle aminosavakat (alanin, lizin, prolin, glutaminsav, cisztein és aszparaginsav), lipideket és
egyéb vegyileteket is kimutattak benne. A C-vitamin mellett karotint és kilénbdzé B-vitaminokat is tartalmaz, pl.
niacint, riboflavint és tiamint (Ahmad et al., 2021).

A kromatogréfia és infravords spektroszkopos elemzés alapjan talalhatdk még benne alkaloidok, cseranyagok
(galluszav, ellagsav, chebulasav, chebulinsav, puniglikonin, emblicanin A és B, ellagitannin, korilagin) illetve
flavonoidok is, mint kempferol, kvercetin és apigenin (Ahmad et al., 2021). A névény magjai linolsavat,
sztearinsavat, palmitinsavat, linolénsavat, mirisztinsavat és olajsavat tartalmaznak, leveleinek alkoholos oldataban

pedig kvercetint és B-szitoszterint azonositottak (Yavad et al., et al., 2017).

2.14. Feldolgozasa és felhasznalasa
Az amalaki magas C-vitamin tartalma és fenolos komponensei miatt a nem megfelelé feldolgozas soran
kénnyen elveszitheti a hatéanyagok jelentds részét. Pragati és munkatarsai (2003) négyféle szaritasi mddszert

hasonlitottak 0ssze, melyek kozil az ozmozisos |égszarité bizonyult a legjobb megoldasnak. A szin, az
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aszkorbinsav-tartalom és a benne talalhato cukrok tekintetében is ez a modszer jart a legjobb eredménnyel (Pragati
etal., 2003).

Az amalakit tdbbféle médon is felhasznaljak és fogyasztjak. Mint élelmiszer, készllhet beldle lekvar, befbtt,
cukorka, ital (préslé, nektar, szorp) (4. abra), savanyusag, szdsz és aszalvany. A kozmetikaiparban is ismert,
tobbek kdz6tt hajolaj, sampon és fogpor készill beléle. Ajurvédas készitményként pedig szaritott, 6rélt porként (5.
abra) példaul a Chavanprash és a triphala részeként, valamint 6nmagaban is alkalmazzak (Pareek és Kitinoja,

2011).

5. abra. Phyllanthus emblica L. termése és présleve (healthshots.com)

l I kg

4. dbra. Amalaki szaritott, poritott formaban (imimg.com)
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21.5. Gybgyaszati jelentdsége

Tradicionalis felhasznalasat tekintve az Ajurvédikus és Unani gydgyaszatban is felhasznaljak a fa szinte
minden részét: gyokerét, kérgét, levelét, viragat, gylimdlcsét és magjat is. Ugy tartjak, hogy j6 hatassal van az
emésztési folyamatokra, csokkenti a lazat, vértisztitoként mikodik, enyhiti az asztmat és a kdhdgést, valamint
javitja a szivmUkodést (Gantait et al., 2021). Az amalakit mint Rasayana tartjak szamon, igy revitalizalo, éregedést
lassitd, altaldnos erdsité és betegség-megel6z6 hatast tulajdonitanak neki, frissen vagy poritott formaban
kilénbdzd ételekkel (pl. mézzel, banannal, tejjel, vizzel) kombinélva nagyon sokféle betegségre alkalmazzak,
tobbek kdzott vérszegénység, vashiany, szembetegségek, savtiltengés, hiivelyfolyas vagy vizelési panaszok ellen
(Yavad et al., 2017).

A tradiciondlis gyoégyaszaton til ma mar bebizonyitottak egészségmegérzésben betdltott szerepét is, mint
antioxidans, gyulladascsokkentd, majvéds, gyomorvéds, antidiabetikum, idegvédo, szivvédd, mikrobaellenes szer,
valamint immunmodulator. Ezenkivil a rék kezelésében betdltott szerepét is tanulményozzék (Almatroodi et al.,
2020).

A kutatasok legtdbbje in vitro, egy részik azonban in vivo mddon zajlott. A legtobb tanulmanyban
allatkisérletekrdl, emberi sejteken végzett, vagy kis szdmu human kisérleti eredményrél szdmolnak be, de az
eredmények mindenesetre biztatéak. Egy minddssze 15 f6 bevonasaval késziilt tanulmany szerint az amalaki
trombdzisellenes és antioxidans hatasu. Csokkenti a vércukorszintet, segithet az emberekben a hiperglikémia
okozta érrendszeri karosodas megfékezésében és korabbi vizsgalatok szerint sejtvédé hatasa is van. Tovabba
allatkisérletekben és human vizsgalatokban is kimutattak, hogy gyulladascsokkentd, antihiperlipidémias és
antioxidans hatasokkal rendelkezik, mely tulajdonsagok a gytimélcs magas C-vitamin, cseranyag, polifenol, rost,
asvanyi anyag, fehérje és aminosav tartalmanak kdszonhetdk (Kapoor et al., 2020).

Ragcsalokon végzett vizsgalatokban kimutattak, hogy az amalaki fontos szerepet jatszik a sejtek
novekedésének gatlasaban kiilénbdzé tipusu rakos megbetegedéseknél, mint példaul a bérrak vagy a gyomorrak.
A petefészekrakos sejtekben mind in vitro, mind in vivo korlimények kozott sejtosztddast és sejtndvekedést gatld
hatast is mutatott (Almatroodi et al., 2020). Tovabbi allatkisérletekben képes volt csékkenteni a triglicerid-szintet,
javitani a koleszterinprofilt, és jotékonyan hatott a sziv- és érrendszeri egészségre (Kapoor et al., 2020).

In vivo kisérletekben tovabba kimutattak fajdalomérzet-csdkkentd és bérvédd hatasat. Védelmet nyjt az
UV sugarzas, a szabad gyokok és az oxidativ stresszel szemben, igy alkalmas lehet a bér dregedésének gatlasara.
Alatkisérletekben bizonyitottak, hogy emésztési zavarok és székrekedés esetén is alkalmazhaté, mivel hashajto

és gorcsoldo hatassal rendelkezik, emellett majvédd hatasa is van (Ahmad et al., 2021).
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2.2. Haritaki

2.2.1. El6fordulasa és botanikaja

A haritaki, magyarul indiai cserzégubacs (Terminalia
chebula Retz.) (6. &bra) a Combretaceae csaladba tartozik.
A Combretaceae csaladba tartozd Terminalia nemzetség
mintegy 200-250 fajt foglal magéba, melynek ndvényei
vilagszerte elterjedtek, de elsésorban a tropusi régidkban
fordulnak eld, a legnagyobb genetikai diverzitassal Délkelet-
Azsidban. A Terminalia nemzetségnév a latin terminus
sz6bdl szarmazik, mivel a levelek a hajtasok cslcsan
helyezkednek el (Nigam et al., 2020).

A ndvény Délkelet-Azsiaban Gshonos, Nepal, Bhutan,
India, Banglades, Pakisztan és Sri Lanka teriiletein, de
Mianmarban, Kambodzsaban, Indonézidban, Malajzidban,

Laoszban, Vietnamban, Egyiptomban, a Fllép-szigeteken,

Torokorszagban, Thaifdldén, Kina dél-nyugati részein és

Tajvanon is el6fordul. Nepalban az egész orszagban

6. abra. Terminalia chebula Retz.
megtalalhato, Indiaban a Himalaja alatti régioban terjedt el (species-id.net)

(Poudel et al., 2023).

A haritaki egy kdzepes vagy nagy méret(, akar 25-30 méteres magassagot is eléré lombhullaté fa, széttertild

agakkal. Torzse sotétbarnas szinli, hengeres és viszonylag révid. Levelei élénkzdldek, spiralisan helyezkednek el
az agakon, 12-15 cm hosszuak és 5-6 cm szélesek (7. abra). A levelek alakja ovalis vagy elliptikus, a levélnyél
tetején egy par nagy miriggyel. A levélrigyek, az dgak és a fiatal levelek puha, fényes, vérosesbarna szérokkel
boritottak. Egyivaru viragai rovid szaruak, szinik a sotétfehértdl a sargaig terjed és erds, kellemetlen szaguak. A
viragok egyszer(i végalld tiskékben vagy révid flrtdkben allnak (Bulbul et al., 2022).

Csonthéjas termése ellipszis alaku, vastag, kemény, érdes feliiletli, sima felszin(i vagy 5 barazdaval ellatott,
3-5 cm hosszu, 1,5-2,5 cm széles, kopasz, éretten sargastdl barnaig terjedé szinl, amely széraz allapotban
feketésnek tlinik (Poudel et al., 2023). Eretlen &llapotban zold szindi a termése, mely a termdhelytd! fiiggden
novembert8l marciusig érik, érés utdn nagyon hamar lehullik (Bulbul et al., 2022). Egyetlen magja durva feliletd,

ellipszoid alaku, 1-2 cm hosszu és 0,2-0,7 cm széles (Poudel et al., 2023).

2.2.2. Andvény fejlédése és termesztése

Aharitaki jellemzéen széraz lombhullaté erd6kben, homokos és agyagos talajon fordul el8, akér 1500 méteres
magassagig a Himalajaban. A fa meglehetésen széls6séges klimatikus viszonyokhoz alkalmazkodik, mivel
természetes éléhelyén a hdmérséklet 1 és 48°C kdzott mozog, az éves csapadékmennyiség pedig 750 és 3250
mm kozott valtozik. A faj er8sen fényigényes, fagytlird és jelentds mértékben szarazsagtré is (Singh et al., 2020).



7. dbra. Terminalia chebula leveles hajtasai és termései (shopify.com)

Chander és Chauhan (2014) tanulmanya szerint Indidban a haritaki fak csak kevert allomanyu erdékben és
agréar-erdészeti rendszerekben vannak jelen, tébbnyire Terminalia és mas fajokkal keveredve. Pontos szamuk és
eléfordulasuk nincs joI dokumentalva Nepalban sem, ahol a nagyobb Iéptékii termesztés még nem kezdddott meg
(Poudel et al., 2023).

A termesztésre vonatkozo agrotechnoldgiai adatok nagyon hianyosak. Poudet és munkatarsai (2023) szerint
nincs rendelkezésre &llé informéacio a megfeleld betakaritasi modszerekrdl, kartevokkel szembeni védekezésrol és
a feldolgozashoz kapcsolddo tevékenységekrdl sem. A termések ellendrizetlen és szakszerditlen gy(jtése miatt a
novény a veszélyeztetett fajok kdzé kerilt (Poudel et al., 2023). Gyogyaszati értéke miatt azonban a termés iranti
kereslet driasi mértékben megnétt (Singh et al., 2020).

Az indiai kormany altal létrehozott Vikaspedia oldalan vannak arra vonatkozd adatok, hogy miképp érdemes a
haritakit termeszteni. Szantast kbvetéen a talajegyengetés és a fold pordzussé tétele kdvetkezik. Ezutan hatszor
hat méteres tavokra Ultetik egymastél az egyéves csemetéket, ami hektaronként 280-300 db ndvény telepitését
teszi lehet6vé. Telepitéskor 15 kg tragyat, valamint natriumbdl 75, foszforbdl és kaliumbdl pedig 30-30 grammot
adnak a ndvényeknek. Az ajanlasban szerepel, hogy célszerii a kdztes novények alkalmazasa is, melyek lehetnek
fak, kuszondvények és arnyékkedveld fajok (Government of India, 2020).

A facsemetéket jellemzden magrél nevelik. Az érett gylimélcsoket (8. bra) dsszegydjtik, megszaritjak, és a
megkeményedett gyimdlcshust eltavolitjak. Alegjobb csirazas érdekében a magokat fermentaljak, a magok széles
végét a csira megsértése nélkil levagjak, és két napig hideg vizben aztatjak. Az 1-2 éves palantakat juniusban-

juliusban lehet atliltetni. Az atliltetés korai szakaszaban arnyékolasra van sziikség (Poudet et al., 2023).
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8. abra. Terminalia chebula termései (vitaminretailer.com)

A gylimélcsok altaldban novembertél méarciusig érnek az id6jarasi viszonyoktdl figgben (Kaur et al., 2022).
Habar csak késdbb érik be, a betakaritas az esds idészak utdn augusztus végétél kezdddik; a f6 szezon
szeptember kdzepétdl oktdber kdzepéig tart. A termeszték a rovarkartevok altal okozott korai gylimdélcshullas és a
rozsdabetegségek elkerllése miatt kezdik ilyen koran a betakaritast, melynek mddja kissé elavult és nem feltétlendl
gazdasagos. A fak agait botokkal (itdgetik, minek kévetkeztében a termések lehullanak. Ponyvat nem hasznalnak,
igy a leesé gyumolcsok egy része megserll, emiatt sokat veszit piaci értékébdl. A terméseket vaszonzsakba
gy(jtik. Ha egy héten beliil nem dolgozzak fel, gombak tamadjak meg és hasznalhatatlan, fekete porézus anyag
lesz beldle. A fa kortlbelil a tizedik évtdl fordul termére és nagyjabél 70 évig terem. Egy fanak eleinte nagyjabdl

10 kg a terméshozama, ami késébb akér a 100 kilogrammot is elérheti (Chander és Chauhan, 2014).

2.2.3.  Andvényben el6forduld hatéanyagok

Az indiai cserzGgubacsban nagy szamban fordulnak el fenolos vegyiletek: fenolsavakat, csersavakat és
flavonoidokat tartalmaz. Metanolos kivonataban dsszesen 48 fenolos vegyiiletet azonositottak (Nigam et al., 2020).
A gyimélcsben a legnagyobb mennyiségben el6forduld cseranyagok kdzé tartozik a galluszsav, az ellagsav, a
chebulasav, a chebulinsav, a punicalagin, a terflavin A, a korilagin és a galloil-gllikoz (Bulbul et al., 2022). A
gyUmolcsok cseranyag-tartalma 32-34% , mely foldrajzi helytdl fliggben valtozhat (Kolla et al., 2017). A gyimdlcs
legfontosabb flavonoidjai a rutin, kvercetin, izokvercitrin, luteolin (Nigam et al., 2020).

Szacharidok, mint a D-gliikéz és D-fruktdz, a kininsav és a sikimisav szintén jelen vannak a gylimdlcsben. A
haritaki termésébdl olyan szterolokat is izolaltak, mint példaul a B-szitoszterin és daucoszterin (Bulbul et al., 2022).
Beszamoltak a ndvény pirogallol- és floroglucin-tartalmardl is, valamint kavésavat, ferulasavat, vanillinsavat, p-
kumarsavat, gyantat, antrakinont és borostyankdsavat is tartalmaz (Kolla et al., 2017).

Az indiai cserzégubacs termése mikro- és makrotapanyagokban egyarant gazdag. 100 g friss gylimdlcs 968,2
mg kaliumot, 128,1 mg kalciumot, 67,3 mg magnéziumot, 67,1 mg ként és 64,6 mg foszfort tartaimaz, de natrium,

cink, bér, vas, mangan, réz, szelén is eléfordul benne. A haritaki termésében dsszesen 16-féle aminosav talalhato,
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100 g poritott gyiimolcsben 6sszesen 1822 mg. Tartalmaz esszencialis és nem esszenicalis aminosavakat: alanint,
arginint, aszparaginsavat, glutaminsavat, glicint, hisztidint, izoleucint, leucint, lizint, metionint, fenilalanint, prolint,
szerint, treonint, tirozint és valint. C-vitamin tartalma pedig tizszer t6bb, mint egy alméé (Poudel et al., 2023).

Amagolajaban hat kiilénb6z6 zsirsavat (arachidonsav, behensav, linolsav, olajsav, palmitinsav és sztearinsav)
izolaltak, a magbdl kettét (olajsav és linolsav), maghazabdl szintén két vegylletet (arjungenin és arjungliikozidot)
(Poudel et al., 2023).

2.24. Feldolgozésa és felhasznalasa

A nagyméretli gyimoélcsok magasabb aron értékesitheték, ezért a gyimalcs mérete fontos jellemzé. A frissen
gy(jtott és azonnal széritott haritaki sargas szinli és dragabb (Singh et al., 2020). A gylimélesok feldolgozésaval
kapcsolatban kissé ellentmondasosak a leirasok. Chander és Chauhan (2014) arrdl ir, hogy két hétig arnyékban
szaritjak az érett gyimalcsoket, mivel a napon torténé széritas csokkenti a termések hatéanyag-tartalmat. Gupta
és munkatarsai (2018) azonban arrdl szdmoltak be, hogy a gylimolcsdket a betakaritast kovetéen 3-4 napig a
napon szaritjak, méret szerint osztalyozzak, ezutan pedig egy homokkal teli vas serpeny6ben piritjak. A gylimdlcsot
a hokezelés soran egy fabol készllt spatulaval folyamatosan keverik, amig aranybarna szini nem lesz. A
megpiritott gyimolcsoket szobahémérsékleten 5-7 napig szétteritve taroljak, majd vaszonzsakokba helyezik
(Gupta et al., 2018). Fogyaszthatd nyersen, széritva, fézve, egészben, poritott (9. abra) vagy tabletta formajaban,

illetve kivonat formajaban is beszerezhetd (Kumar, 2011).

9. abra. Terminalia chebula széritva, egészben és poritott formaban (imimg.com)

A gybgyaszati felnasznaldson kivl a haritakit tinta és festékek készitéséhez is hasznaljak. A gyimélcs kivalo,
kornyezetbarat, természetes festéanyaggal (36% szilard festék) és antibakterilis tulajdonsagokkal rendelkezik. A
polifenolok és az ellagitanninok jelenlétének koszonhetben szép szineket és mosasallésagot kolcsondz a gyapju-,

selyem-, pamut-, miiselyem- és poliészter szalaknak (Poudel et al., 2023). Fajat épitési célokra, mezégazdasagi
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eszkdzokhdz, rétegelt lemezekhez és a gyufaiparban hasznositjak. Amyékoléfaként is termesztik, valamint
asztalosmunkakhoz, batorokhoz és belsépitészethez hasznaljdk. Takarmanyként is alkalmazzak India egyes
allamaiban és néhany 6b0l menti orszagban, a gyumdlcsbdl késziilt lekvart pedig taplalékkiegészitéként
fogyasztjak (Singh et al., 2020).

2.2.5. Gydgyaszati jelentdsége

Tradicionalis felhasznalas szerint a gylimdlcsoket tobbnyire emésztési problémék esetén alkalmazzak, pl.
krénikus hasmenés, gyomor- és bélgyulladas, székrekedés, felszivddasi zavar, diszpepszia vagy fekély esetén.
De hatasos nehézlégzés, kohdgés, aranyér, hugyuti panaszok, bérbetegségek, memoriazavar, epilepszia, sziv- és
érrendszeri betegségek, cukorbetegség esetén is, kiilséleg pedig sebgyogyitasra (Nigam et al., 2020).

A haritakival kapcsolatos kisérletek tobbsége jelenleg még nem ért el a klinikai fazisba, de a névényben
eléforduld kémiai dsszetevdk in vivo bizonyitasa kiterjedt irodalommal rendelkezik. Azért egyes terlleteken mar
rendelkezésre allnak klinikai vizsgalati eredmények is. Lopez és munkatarsai (2017) egy 105 f6 bevonasaval
végzett kettds vak placebokontrollalt vizsgalat soran a haritaki standardizalt vizes kivonataval kapcsolatban
allapitotta meg, hogy jétékony hatassal van a térd, az iziiletek és a gerinc egészségére. Fajdalomcsillapitd hatasat
szintén bizonyitottak egy kis létszamu (12 f6 bevonaséval végzett) kisérletben. Az indiai cserzégubacs vizes
kivonatat sikeresen alkalmaztak a szérum higysavszint csdkkentésben is barmiféle mellékhatas nélkil egy 110,
magas hiperurikémias résztvevd bevonasaval végzett kisérlet soran. Szintén klinikai korliimények kozott
bizonyitottak, hogy ndveli a széklet térfogatat, igy a székrekedésben szenveddknek is segithet (Poudel et al., 2023).

Antioxidans hatésat elsésorban a benne taldlhaté ellagsav, galluszsav, aszkorbinsav, polifenolok valamint a
flavonoidok okozzak. A haritaki termésének vizes kivonata az oxidativ stresszel szembeni védelem révén késlelteti
az Oregedést is. Tobb hatéanyaganak (chebulasav, chebulinsav, corilagin, hidrolizalhaté tanninok)
gyulladascsokkentd hatasat is bizonyitottak mar allatkisérletekkel. Patkanykisérletekben a termés etanolos
kivonata jelentésen csokkentette a vércukorszintet és fokozta a szénhidrat- és glikogén-anyagcserében résztvevo
enzimek aktivitasat (Bulbul et al., 2020).

Majvédo hatasat kilonbdzd allatokon vizsgaltak: eltérd modszerekkel kérositottak az alanyok majat, és minden
esetben megelézd hatastnak bizonyult a gylimoélcskivonat alkalmazasa. ldegvéd6 hatasat allatkisérletek soran
Alzheimer korral, memoriaval és tanulasi képességekkel kapcsolatban bizonyitottak. Metanolos kivonata
fekélyellenes hatast mutatott, mivel védte a gyomor nyalkahartyajat és csokkentette a gyomorsav-kivalasztast
(Nigam et al., 2020).

Régcsalokon kivaltott epilepszias gorcsok soran is sikeresen alkalmazték etanolos kivonatat, mivel késleltette
a rohamokat és csokkentette azok idétartaméat. Rakos sejteken végzett in vitro kisérletek alapjan - tobbféle
hatasiranyu tulajdonsagai miatt - igéretes szer lehet, hiszen a sejtburjdnzast és a daganatképzédést is gatolta,
tovabba hatassal volt a gyulladasi folyamatokra (Bulbul et al., 2022). Antimikrobidlis hatasat baktériumok, gombak,
virusok ellen kutatték, elsésorban in vitro korulmények kozott, de a szajuregi baktériumok ellen human
kisérletekben is hatékonynak taléltdk gyerekek szaméra is alkalmazhaté szajoblogetéként. Cseranyagai
antibakterialis hatasuk révén a sebgyogyulast is el6segitik (Poudel et al., 2023).
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2.3. Bibhitaki

2.3.1. El6fordulasa és botanikaja

A nyelven bibhitakinak nevezett ndvény latin neve
Terminalia bellirica (Gaertn.) Roxb. (10. abra). A haritakihoz
hasonldéan szintén a Combretaceae csaldd tagja, és
ugyancsak a Terminalia nemzetséghez tartozik. Ebbél is
latszik, hogy a Terminalia fajokat széles korben
alkalmazzak a tradicionalis gyogyaszatban a vilag
kilonb6z0 pontjain (Thapa et al., 2023).

A Terminalia bellirica az indiai szubkontinens trépusi és
szubtropusi terliletein, 300 és 1400 méter kdzotti
tengerszint feletti magassagokon fordul el6, elsésorban
Pakisztan, Nepal, India, Banglades, Kina, Sri lanka,
Mianmar, Thaif6ld, Malajzia, Kambodzsa, Laosz és

Vietndm  terilletein.  Altalaban  erdékben,  napos

hegyoldalakon és alacsonyabban fekvd es6erdkben
talalhaté meg (Thapa et al., 2023).

. 10. abra. Terminalia bellirica Gaertn.
Nagyméretii lombhullat6 faja az 50 m-es magassagot, (species-id.net)

torzsének atmérdje a 3 métert is elérheti. A kifejlett fak

gyakran tdmasztépilléres torzzsel rendelkeznek, és akar 20 méteres magassagig eldgazas nélkiliek lehetnek. A
térzs szine hamuszirke, szamos hosszanti, finom repedéssel boritva. Nagy méretli levelei az agak végén
tdmorllve, csoportosan helyezkednek el, valtakozé allastak, széles elliptikusak vagy tojasdad alakuak. A levelek
hossza 4-24 cm, szélességilk 2-11 cm, alapjuk lekerekitett vagy ék alaku. Fiatalon vOréses-rozsdasak, szérokkel
boritottak, a fejl6dés soran azonban kopassza valnak, szinlk pedig elébb élénkzold lesz, majd sététzolddé valik.
Alevélerezet a levél mindkét oldalan kiemelkedd, a levélnyelek hossza 2-9 cm (11. &bra) (Deb et al., 2016).

A viragok halvanyak, z6ldessargak, bantd szaguak, a levéinyéinél hosszabb, de a leveleknél kisebb hénalji
furtokben fejlédnek. 3-15 cm hosszlak, egyediil allnak, a csészelevelek sirlin selymes szérokkel fedettek vagy
bolyhosak. A viragok az Uj levelekkel egyiitt jelennek meg. A viragok beporzasardl rovarok gondoskodnak (Thapa
et al.,, 2023). Tojasdad alaku csonthéjas termései kezdetben gémbdlyliek és rézsaszinliek, majd szaradas utan
barazdaltak lesznek. Minden termés egy ellipszoid alaki magot tartaimaz (Gupta et al., 2020). Az érett termések
s(irl, barsonyos vagy selymes szérokkel boritottak, 6tszdgletliek (Deb et al., 2016) és atmérdjik a 2,5 centimétert
is elérheti (Thapa et al., 2023).

2.3.2. Anovény fejldése és termesztése

Természetes eléfordulasi helyein a hémérséklet -1 és 46°C kozott valtozik, az éves csapadékmennyiség pedig
1000 és 3000 mm kozott. A bibhitaki kiilénboz6 szerkezetl talajokon fordul el, az agyagos homoktol a homokos
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valyogon at az iszapos vélyogig, de legjobban a homokos valyogtalajokon érzi magat, mivel annak
nedvességmegtartd és vizelvezetd képessége a legmegfelelébb fejlédéséhez. Szervesanyag szempontjabdl a
kbzepes vagy magas szervesanyag-tartamu tertleteket kedveli (Gupta et al., 2018).

Termesztésével kapcsolatban kevés atfogo ismeretanyag all rendelkezésre. Nepalban a bibhitaki termesztése
nagyon kevés helyen fordul el6, a gy(jtés az, ami elterjedt. Ugyanakkor a ndvény természetes él6helyen torténd
védelmére szikség lenne, de csak néhany kezdeményezés indult termesztésére kdzosségi erdbkben és

magantertileteken (Thapa et al., 2023).

11. dbra. Terminalia bellirica A) faja B) levele C) viraga D) termése éretleniil E) termése éretten F) torzse
(ars.els-cdn.com)

Természetes elterjesztése az allatok jovoltabdl is torténik, a lehullott termések elfogyasztasa és a magok
emésztetlen Uritése révén. Termesztéshez a magok novembertdl marciusig gydijthetdk, és akar egy évig is
tarolhatok. A faiskolai palantanevelés bizonyult a legjobb médszernek a bibhitaki tdmeges szaporitdsara. A jobb
eredmények elérése érdekében elengedhetetien a vetés elétti vetémag-kezelés. Egyes forrasok szerint ehhez 12
percen at tartd kénsavas (Gupta et al., 2018) mas forrasok szerint 25-36 6ras meleg vizes aztatas szlikséges
(Thapa et al., 2023). A palantanevelés marcius utols6 heteiben kezd6dik, az optimalis tétavolsag a
palantanevelésben 20 cm x 20 cm. A csirazas 30-60 nap alatt szinte teljesen befejezédik. A palantaneveld agyasok
gyomirtast és ontozést igényelnek (Gupta et al., 2018).

A bibhitaki palantak végleges helyre (ltetésére juniusban és juliusban kerdl sor, amikor a palantak kordlbeldl
3-4 hénaposak. A magoncok Ultetése foldlabdaval torténik 30 cm x 30 cm-es godrokbe. Az alkalmazott (ltetési

tavolsag tekintetében is eltérd adatok allnak rendelkezésre. Thapa és munkatarsai (2023) 5 x 5 méteres tavolsagrol
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irmak, mig Gupta és munkatérsai (2018) a 3 x 3 méteres tavolsagot javasoljak. Az Ultetést kdvetéen korilbelil 6-8
év mulva fordulnak termére a fak, és évente korulbelll 500 kg/fa nyers gylimdlcsét teremnek (Bera et al., 2007).
Kartevék és kérokozok kézll gyakori a szivrothadast okozd gombas eredetii fertdzés, valamint a gubacsok a
leveleken és az agakon.

A gyUmolcsdk novembertdl marciusig érnek. Az érést kovetben rovid id6 alatt lehullanak, februar végétél

marcius elejéig szedik dssze ket a foldrél, és tarolas elétt megszaritjak (12. abra) azokat (Gupta et al., 2018).

12. abra. Bibhitaki szaritott formaban (amazon.com)

2.3.3.  Andvényben el6fordulé hatdanyagok

A Terminalia bellirica kivonatanak vizsgalatai soran szamos bioaktiv dsszetevét azonositottak. Tobbek kdzott
fenolos vegyletek, flavonoidok, cseranyagok, terpének és glikozid szarmazékaik fordulnak el6 a névény kiilénbzé
részeiben. A gyumolcskivonatokban tobb lignant is azonositottak, de vizsgélatok alatamasztjgk az alkanok,
alkének, alkinok, karbonsavak, amidok, aromas vegyiletek, ketonok, aldehidek és észterek jelenlétét is (Gupta et
al., 2020).

A bibhitaki termések korilbelul 22,3% polifenolt tartalmaznak szérazanyag-tartalomra vonatkoztatva, melyek
kéz(l legnagyobb mennyiségben a galluszsav és észterei (19,1% ) fordulnak el6. A gyimdlcsben cseranyagok és
pszeudotanninok, galluszsav és észterei, chebulasav, chebulinsav, ellagitanninok, korilagin, ellagsav és glikozidjai,
triterpének valamint triterpenoid glikozidok fordulnak el (Gupta et al., 2020). Kumar és Khurana (2018) szerint

tébb forras is megerésiti, hogy B-szitoszterint, galloilgllikézt, mannitot, glikozt, galaktézt, fruktdzt, ramnozt,
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bellerikanint, lignanokat (koztlik termilignant és tannilignant), flavonokat, alkaloidokat, antrakinon-glikozidokat és
szaponinokat is tartalmaz.

A Seal (2011) altal végzett vadon termd gyimoblcsdk tapanyagvizsgalata soran a bibhitaki kilonbdzd
mértékben asvanyi anyagokat, példaul natriumot, mangant, vasat, cinket, rezet, kalciumot és kaliumot tartalmaz,
az utobbi négy fordul el6 benne a legnagyobb mennyiségben. Egy masik vizsgalat a gyiimdlcs vizes és alkoholos
kivonatainak elemzése soran a fentieken kiviil magnéziumot is nagyobb mennyiségben talalt benne (Thapa et al.,
2023).

A bibhitaki magjainak 12,3% -a zsirosolaj. A magolajban legnagyobb mennyiségben olajsavat (43% ) mutattak
ki, de ezenkivil tartalmaz linolsavat (29% ), palmitinsavat (12%) és sztearinsavat (16%) is. A magok fehérjét is
tartalmaznak, ill. kis mennyiségben A-, B1-, B2- és C-vitamint (Gupta et al., 2020). Kumar és Khurana (2018) szerint
mirisztinsav is nagyobb mennyiségben talalhaté a magokban.

Andvény széra és kérge arjungenint és glikozidjait, bellerinsavat, bellerikozidokat és hidrolizalhaté tanninokat
tartalmaz, mig a levelek fehérjét, szteroidokat, tanninokat, szaponinokat, alkaloidokat, szénhidratot, flavonoidokat

(luteolint, kvercetint, kempferolt), hidrolizalhaté tanninokat és flavonol-glikozidokat (Kumar és Khurana, 2018).

2.34. Feldolgozasa és felhasznalasa

Saxena és munkatéarsai (2019) kilonb6z0 széritasi és taroldsi modszerek vizsgélata soran arra a
kévetkeztetésre jutottak, hogy a termésekben legnagyobb mértékben jelen 1év6 galluszsav a napon torténd szaritas
soran marad meg a legnagyobb mértékben a gyiimélcshusban (0,22%). Ebben a tekintetben nem sokkal maradt
el ett6l az értéktdl a 40°C-on torténd gépi szaritasi modszer (0,21% ), a leggyengébb eredményt pedig az arnyékban
torténd széaritas adta (0,18% ). A vizsgélat kitért arra is, hogy kilénb6z6 csomagolasi technolégiak kdzll melyikben
idealis hosszabb tavon tarolni a bibhitakit. Ezek kézll kemény polietilénben maradt meg legnagyobb mértékben a
novények galluszsav-tartalma (Saxena et al., 2019).

A Terminalia bellirica felnasznalasa rendkivil sokréti. Nemcsak mint gydgyndvényt hasznositjak, hanem ipari
felnasznalas és takarmanyozas céljabol is rendkivul népszer. Felhasznalhato selyemhernydk etetésére, és mint
j6 minéségu tlzifa. A benne talélhatdé cseranyagok miatt bércserzésre is hasznaljak, de ruhafestésre és tinta
eléallitasahoz is. Butorgyartas céljabdl is hasznalhaté. A benne talalhaté olajokat a kozmetikaipar is hasznositani
tudja, altalaban szappangyartashoz és hajkozmetikumok eléallitasa céljabol (Orwa et al., 2009). A ngvény tulzott
mértékii hasznalatabdl fakadoéan, mely a takarmanyozasi, gyogyaszati és ipari felhasznalasbol fakad, a
természetes ndvényallomanyok India tébb allamaban is megfogyatkoztak (Gupta et al., 2018). Termése porra &érolt

formaban a 13. abran lathato.
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13. abra. Bibhitaki porra drolve (ebayimg.com)

2.3.5. Gyogyaszati jelentésége

Tradicionalis felhasznélasa soran elsésorban, mint hashajtd, 6sszehuzd, féreghajtd és lazcsillapo készitményt
alkalmazzak. De Ugy tartjak, hogy hasznos majgyulladas, hérghurut, asztma, diszpepszia, hasmenés, kdhdgés,
rekedt hang, szembetegségek és skorpidcsipés esetén is. Hajerésitoként is szolgal. Az éretlen termésbél készlilt
fozetet kohogés ellen hasznaljak. A gyumolcs pépjének fogyasztasa ajanlott vérhas, hasmenés, vizkér és lepra
ellen. Félérett gylimolcsét tisztitdszerként is alkalmazzak. A gylimdlcs menstruécios zavarokra is j6. Magolajat
reuma kezelésére hasznaljak, kérge fajdalomcsillapitd és hashajté hatasu (Deb et al., 2016). A benne talalhatd
olajokat gyerekeknél szivargé fill kezelésére is javasoljak (Gupta et al., 2018).

Alevelek fokozzak az étvagyat, enyhitik az aranyér tiineteit, csokkentik a koleszterinszintet és a vérnyomast,
lassitjiak az oregedés folyamatait, valamint javitiak a szervezet ellenallé képességét a kdérokozokkal szemben
(Thapa et al., 2023). Szedativumként valé alkalmazasardl is beszamoltak: Deb és munkatarsai (2016) szerint a
gylimdlcs magja kabitd hatasu. Mas forrasok szerint a dohannyal kevert szaritott gyimalcs jar hasonlé hatassal
(Thapa et. al., 2023).

A bibhitaki gyogyaszati felhasznalédséval kapcsolatos tanulményok tébbsége allatkisérletek és in vitro
vizsgalatok eredményeir6l szdmolnak be. Kevés klinikai vizsgélati eredmény all rendelkezésre a ndvény
gyogyhatasaival kapcsolatban. Az egyik ilyen az Usharani és munkatarsai (2016) altal végzett vizsgalat, mely
szerint a bibhitaki vizes kivonata szignifikdnsan csokkenti a magas hugysavszintet. A 24 hetes vizsgalatban 88
hiperurikémias beteg vett részt. Az eredmények alapjan a Terminia bellirica 500 mg-os dézisa szignifikansan
csokkentette a résztvevok higysavszintjét, atlagosan tobb mint 27 szazalékkal (Usharani et al., 2016).

A bibhitaki masik klinikailag igazolt hatasa az antibakteridlis hatas, melyet a fogszuvasodas elleni védelem
kapcsén vizsgaltak. Saxena és munkatarsai (2017) kisérletében a Triphala dsszetevéinek egyenkénti és egyittes
hatasa alapjan mindharom 6sszetevd szignifikdnsan csdkkentette a fogszuvasodasért felelés Streptococcus-ok

mennyiségét, de a Triphala hatasa joval meghaladta komponenseinek egyenkénti hatasat.
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A diabétesz kezelésével kapcsolatban tobb allatkisérlet is zajlott, melyek eredményei alapjan a bibhitaki
alkalmas lehet a cukorbetegséggel kapcsolatban tobb fronton is a gyégyitasra. Tobbnyire ragcsalokon végzett
kisérletek azt mutatjak, hogy vizes-alkoholos kivonata, illetve egyes izolalt hatéanyagai serkentik az inzulin
szekréciojat és hatasat, masrészt mérséklik a cukorbetegséggel kapcsolatos szévédményeket, és csdkkentik a
vércukorszintet is (Gupta et al., 2020). Patkanykisérletekben a névény vizes-alkoholos kivonatanak vizsgalata
soran artérias vérnyomascsokkentd hatasat is kimutattak (Thapa et al., 2023).

A majvédelemben betdltétt potencialis szerepét Kuriakose és munkatérsai (2017) bizonyitottak méjkérosodott
patkanyokon. A ndvény kivonata a standardizalt silymarin-hoz hasonlé mértékben csdkkentette az oxidativ stresszt
és a majsejtekben végmend szdvetkarosodast (Kuriakose et al., 2017).

Abibhitaki termésének vizes és alkoholos kivonatat lazcsillapitas céljabol egereken és patkanyokon tesztelték,
ahol a testhémérséklet emelkedését képes volt szignifikans mértékben gatolni (Kumar és Khurana, 2018).
Egereken és patkanyokon végzett kisérletek soran bizonyitottak, hogy a bibhitakibdl készilt paszta és alkoholos
kivonat sebgyogyitd hatassal is rendelkezik (Thapa et al., 2023).

Hasmenésellenes hatasat egereken vizsgaltak, és gy talaltak, hogy a nyers kivonat képes volt csokkenteni a
ricinusolaj kivaltotta thlzott kivalasztas mértékét, raadasul fajdalomcsillapitd hatasa is volt (Deb et al., 2016). In vitro
kisérletekben tovabba hatékonynak bizonyult a gyulladascsokkentésben, valamint kilonb6zé rakos sejtekkel
kapcsolatban megallapitottdk sejtosztodast gatldé szerepét. Emellett gomba- és virusellenes, vérképzd és

immunmodulans hatasardl is beszamoltak (Thapa et al., 2023).
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3. A Rasayanak kiralya és kiralynéje

A Rasayanak kozott kiemelt szerepet kapnak a termékenységre, azaz a reproduktiv testszovetekre hatd
novények. Ezek kozil az egyik legfontosabb az ashwagandha (Withania somnifera L.), melyre sokszor csak indiai
ginszengként vagy a gydgynévények kiralyaként hivatkoznak az Ajurvédikus gyégyaszatban. Kiralyi cimét sokrétii
hatasa, illetve kifejezetten a férfi reproduktiv szervekre gyakorolt hatdsa miatt vivta ki (Sudeep et al., 2018).
Elnevezése az ashwa (I6) és gandha (szag) kifejezésekbdl szarmazik. Ugy vélik, hogy fogyasztasa a 6éhoz
hasonlo er6t és alloképességet kdlcsondz (Mukharjee et al., 2021).

Hasonldan nagy jelentéséget tulajdonitanak a gyogyndvények kiralyndéjének tartott shatavarinak (Asparagus
racemosus L.) is, és ugy vélik, a nék szdmara ez a legfontosabb Rasayana csak ugy, mint a férfiak szdmara az
ashwagandha (Alok et al., 2013). Ashatavari a szeretet és az odaadas megtestesitéje, ami arra utal, hogy el6segfti
a termékenységet és a vitalitast. Nevének jelentése ,6, akinek 100 férje van” is reproduktiv szervekre gyakorolt

hatasara és fiatalitd tulajdonségaira utal (Singh et al., 2023).

3.1. Ashwagandha

3.1.1. Eléfordulésa és botanikaja

Az ashwagandha, latin nevén Withania
somnifera (L.) Dunal (14. abra) a Solanaceae
csaladba tartozik, valamint a Withania
nemzetséghez, melynek 26 faja ismert (Mir et
al., 2012). Magyarul alombogyonak hivjak,
olykor indiai ginzeng néven is utalnak ra. A faj
latin  ,somnifera”  elnevezését  (ahogy
feltételezhetéen magyar alombogyo
megnevezését is) alvast elbsegitd, stresszoldo
tulajdonséagai miatt kapta (Paul et al., 2021).

Az ashwagandha vilagszerte széles
korben elterjedt. El6fordulasi terllete a Kanari-
szigetektdl a  Foldkdzi-tenger  térségén

keresztll Afrikan, a Kozel-Keleten, az indiai

szubkontinensen &t Kindig terjed, de eléfordul

Ausztraliaban is. Afrikaban féként a szarazabb

14. abra. Withania somnifera L. (pharmacy180.com)

részeken, példaul Dél-Afrikaban, tovabba az

Indiai-6cean szigetein fordul el6. Keleten is a szarazabb régidkban talalhatd meg (Rayees és Malik, 2017).
Andvény felall hajtasrendszer, szlrkés szind, csillagos bolyhokkal fedett, rokzold cserje. 30-150 cm magas

és hosszl, guméds gydkerei vannak. A levelek egyszerliek, nyelesek, alakjuk az elliptikus-tojasdad és a széles
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tojasdad kdzott valtozik, csiicsuk hegyes vagy tompa, alapjuk ék alaku vagy ferde, oldalukon szlirkés pihékkel. 4-
10 cm hosszuak és 2-7 cm szélesek. A vegetativ hajtasok levelei valtakozo allasuak és nagyok, a viragos agak
levelei pedig atellenes allasuak, kissé oldalirdnyban helyezkednek el, egy nagy és egy kis levélbdl allo parban (Mir
etal., 2012).

A viragok zoldes vagy élénksarga szinliek, korllbelll 1 cm hosszuak. A levelek hénaljaban fejlédnek,
legfeliebb 5 db-os bogokban. A termések kerek, kb. 6 mm atmérdji bogyok. A bogydk éréskor narancsvordsre
valtoznak és a felfUjt, hartyas kehelyhez tapadnak (15. abra). A magok sarga szinliek, 2,5 mm atmérdjliek. A
gyOkerek szaraz allapotban hisosak és hengeres alakuak. Fokozatosan elvékonyodnak, egyenesek, elagazas
nélkiliek. Hosszuk 10-17,5 cm, atmér6jlik 6-12 mm, a fégydkerek kozott masodlagos gydkerek is vannak. A gyokér
kiils6 felilete barnas szin(i, mig a belseje krémszin(i. A gyokerek révid és egyenetlen torésiiek, erés szaggal és
kesernyés izzel rendelkeznek (Mukharjee et al., 2021).

© Photoflora — Jean-Luc TASSET

15. abra. Withania somnifera érett termései (plantnet.org)

3.1.2. Anovény fejl6dése és termesztése

Az ashwagandha Indidban 180-1700 méter kdzotti tengerszint feletti magassagban fordul eld. Azok a félszéraz
trépusi terliletek alkalmasak termesztésére, ahol évente 500-750 mm csapadék hullik. Termesztése soran
szérazabb idészakot igényel. Egy vagy két késé téli esézés elbsegiti a gydkerek megfeleld fejlédését. A ndvény
7,5-8,0 pH-értékd, jo vizelvezetési homokon, homokos valyogon vagy konnyii szerkezet( voros és fekete talajokon
fejlédik a legjobban (Rajeswara et al., 2012).

Jellemz@en ontdzési lehetdség nélkiili marginalis tertleteken vetik. Azokon a féldeken termesztik altalaban,
amelyeken az élelmiszernévényeket nem lehet nyereségesen termelni. A foldet tdbbszéri szantassal porhanyitani

kell, hogy a talaj finom szemcsés és gyommentes legyen. Egyengetés utan megfelelé méretli agyasokat alakitanak
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ki. Andvényeket altalaban allando helyrevetéssel szaporitjak, de palantadzassal is lehet, bar a palantazott névények
tobb rostos gyokeret ndvesztenek, amelyek kereskedelmi szempontbol nem kivanatosak. A vetés altalaban junius
és augusztus kdzott torténik. A magokat kb. 1 cm mélyen kell a talajba vetni, amelyek csirdzasa 6-15 napot vesz
igénybe (Gupta et al., 2018).

Hektaronként 15-25 kg magot szérnak ki vetéskor, melyet homokkal kevernek. A ndvényeket 20 cm-es sorokba
vetik, egymastdl 5-10 cm-es t6tavolsagra. A magok a vetés utan 6-10 nappal csirdzasnak indulnak, de néha a
csirdzas egyenetlen lehet. A vetdmagot gombadld szerekkel szilkséges kezelni. A magokat akkor vetik el, amikor
a talaj nedvességtartalma elegendd a csirdzashoz. A heves es6zések negativan befolydsoljak a csirazast
(Rajeswara et al., 2012).

10-15 t/ha istallétragya vagy 3-5 t/ha gilisztakomposzt alkalmazasa ajanlott olyan bio tragyakkal egyiitt, mint a
foszforoldd baktériumok, hogy fenntarthatd moédon magas gyokértermést lehessen elémi. Alternativaként
{iltetéskor hekaronként 65 kg nitrogén, 200 kg foszfor és 50 kg kalium kijuttatasa lehetséges. Ultetéskor a foszfor
és kalium, (ltetés utan pedig két részletben — 30 és 60 nappal kés6bb — a nitrogén kijuttatésa ajanlott (Rajeswara
etal.,, 2012).

A ndvények nem igényelnek sok gondozast, mindossze a kezdeti idGszakban némi gyomlalast. Direkt vetés
esetén aritkitast a vetés utan 25-30 nappal kell elvégezni. A szorosabb t6tavolsag el6segiti a fdgyokér intenzivebb
ndvekedését, ami a nagyobb hozam miatt kivanatos. A ritkitas utan koérdlbelll 2 hénappal a névényt egyszeri
gyomlalassal és kapalassal kell megmiivelni (Gupta et al., 2018).

Shanmugaratnam és munkatarsai (2013) kisérletlikben a palantazott ndvények végleges helyre liltetése utan
két hdnappal figyelték meg a viragzas kezdetét. A ndvények beporzasat féleg hangyak és méhek végezték. A
terméskotés kb. 2 héttel a viragzas utan kezdddott, a gyimolcsok teljes érése pedig kevesebb mint 3 héttel késébb.
A ndvény betakaritdsanak optimalis id6szakéat a gyokér/hajtés arany alapjan hataroztak meg, melynek maximalis
értékét hat honapos korban mérték. Altalanossagban elmondhato, hogy a névény gydkere az liltetéstdl szamitott
180-210 nap utan lett betakarithatd.

A gyoker betakaritasat altalaban februar eleje és marcius kozepe kdzott szoktak végezni, amikor a termések
vOroses szin(ivé valnak (15. abra), és az also levelek teliesen elszaradnak. Betakaritaskor az egész névényt
kiemelik és elvalasztjgk a szarakat a gydkerektdl (16. abra), majd alaposan megtisztitjak éket. A gydkereket 7,5-
10 cm hosszU darabokra vagjak és arnyékban szaritjdk. Végil nagysaguk szerint osztalyozzak &ket, majd
vaszonzsakokba csomagoljak és a minéség megérzése érdekében jél szelléz6, hlivos helyen taroljak (Gupta et
al., 2018). Hektaronként 400-1200 kg szaraz gyoker, illetve 200-500 kg termés varhaté (Rajeswara et al., 2012).

Szamos levélkartevd (atkak, levéltetvek, bogarak) és betegség (paléntaddlés, levélfoltossag) karosithatja az
ashwagandha-t. Vetémagkezeléssel és 15 napos idékdzonként torténd lombpermetezéssel lehet védekezni a
kértevék és a gombabetegségek ellen. Az Gkologiai termesztésli ndvényeket pedig olyan ndvényi szerekkel
permetezik Indidban, mint a neem, vagy a cukoralma levelének fézete, esetleg tehénvizelet, fokhagyma és chili

kivonat (Rajeswara et al., 2012).
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16. dbra. Ashwagandha gyokerek (sustainableherbsprogram.org)

3.1.3. A ndvényben el6fordul6 hatbanyagok

Farmakoldgiai szempontjabél az ashwagandha gyokerei a legértékesebbek, mivel ezek tartalmazzak a legtobb
hatdanyagot (Mukharjee et al., 2021). Ugyanakkor a ndvény tobbi részébdl is szdmtalan bioaktiv dsszetevét
izolaltak. A kiilonbézd vizsgalatok szerint az ashwagandha tobb, mint 12-féle alkaloidot, 40 withanolidot és tobbféle
szitoindozidot tartalmaz (Paul et al., 2021). Bharti és munkatarsai (2016) szerint is a névény f6 hatéanyagai az
alkaloidok, szteroidok és a szteroid laktonok.

A gyokerek alkaloidokat, aminosavakat, szteroidokat, illéolajat, keményitét, redukélé cukrokat, glikozidokat,
hentriakontant, galaktitolt és withaniolt tartalmaznak. Az alkaloidok kdzul megtalélhaté bennik a cuscohigrin,
anahigrin, tropin, pszeudotropin, anaferin, izopelletierin, withananin, withananinin, pszeudo-withanin, szomnin,
szomniferin, szomniferin, withanin, withaszomnin és vizamin. Szabad aminosavak kozil tartalmaznak
aszparaginsavat, glicint, tirozint, alanint, prolint, triptofant, glutaminsavat és ciszteint (Srivastava et al., 2018).
Ezenkivil nagy mennyiségii vas is talalhaté bennik (Mukharjee et al., 2021).

Farmakoldgiai aktivitisanak nagy részét a szterorid laktonoknak tulajdonitjak, ezek koziil is el@sorban
kettének: a withaferin A-nak és a withanolid D-nek (Mukharjee et al., 2021). A novénybé| kimutattak flavonoidokat
(kvercetint és kempferolt) és olyan szteroidokat is, mint a [-szitoszterin, sztigmaszterin, dioszgenin,
sztigmasztadién és a szitoinozidok (Bharti et al., 2016).

A ndvény levelei 12-féle withanolidot, 5-féle alkaloidot tartalmaznak, tovabbd szdmos aminosavat,
klorogénsavat, glikozidokat, gliikdzt, kondenzalt tanninokat és flavonoidokat. A zéld bogyokban aminosavak,
proteolitikus enzim, tanninok és flavonoidok talalhatok (Srivastava et al., 2018). Az érett gylimélcsok vizsgalata
soran tovabba zsirsavakat, fenolsavakat, withanamidokat, poliolokat, cukrokat és szterolokat azonositottak. A
zsirsavak kozll legnagyobb mennyiségben mirisztinsavat (30,9% ), palmitinsavat (66,8%) és linolsavat (2,3%)
tartalmaz (Paul et al., 2021).
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3.14. Feldolgozasa és felhasznélasa

A legtébb gyogyndvényhez hasonldan az ashwagandhat is széritassal tartdsitjak. Bar hagyomanyosan a
betakaritast kdvetden a napon szaritjak a gyokereket, a Senapati és munkatarsai (2017) altal végzett kisérlet
eredményei alapjan a gépi, mesterséges szaritas ennél joval hatékonyabb. A kisérlet soran az ashwagandha
gyokereket napon, illetve harom kildonbézé héfokon (40, 50 és 60°C-on) mlszaritdban széritotték. Olyan
paramétereket vizsgaltak a kisérlet soran, mint a szinmegtartas, alkaloid- és nedvességtartalom. Ezek alapjan az
50°C-on torténé miiszaritas volt a legeredményesebb. A gépi szaritas soran a gyokerek szine sargasabb, alkaloid-
tartalmuk magasabb, nedvességtartalmuk pedig alacsonyabb lett. A vizsgalt mutatdkon tul a gépi szaritas mellett
sz0lt a tisztasag és a gyorsasag is (Senapati et al., 2017).

Széritas utdn az ashwagandha gyokereket altaldban nejlon van poliészter zsakokban taroljak a
visszanedvesedés megel6zése érdekében. Ebbdl aztan nagyon sokféle terméket készitenek (Jnanesha és Kumar,
2022). Hagyomanyosan poritott formaban italként, &ltalaban tehéntejjel egyitt fogyasztjak (Paul et al., 2021), illetve
kivonat, tonik és tabletta formajaban. Sokféle taplalékkiegészité és funkcionalis élelmiszer is készil beléle (17.

abra), tobbek kozott energiaszelet, gyogytea, Uditd (Jnanesha és Kumar, 2022).
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17. dbra. Ashwagandhat tartalmazé termékek (nutraingredients-usa.com)

3.1.5.  Gyogyaszati jelentdsége

Az ashwagandha tradicionalis gydgyaszatban betdltétt fontos szerepe megmutatkozik abban is, hogy milyen
gyakran szerepel a kiilénb6zé 6si irasokban. Hasznaljak gyulladas, gyengeség, neurolégia rendellenességek,
kiilonbdzd bérbetegségek, reumas iziileti gyulladas, merev izliletek, idegi eredetli izomfajdalmak, impotencia és
remegés kezelésére. Adaptogén novényként fokozza a szervezet stresszel szembeni ellenalloképességét,
teljesitményfokozd, sperma képz6dést elbseqitd, libidondveld, emellett vizhajtoként és erdsitdszerként is ismert.
Gyakran adjak sovany gyermekeknek tejbe keverve erdsité hatasa miatt, de idskori gyengeség, vitiligo,
székrekedés, almatlansag, idegdsszeomlas, golyva esetén is hasznaljak. A gydkeret mas nvényekkel kombinélva
kigyéméreg, valamint skorpidcsipés esetén is hasznaljak. Ezeken kivill hiivelyfolyas, pattanas, puffadas, férgesség

és aranyér esetén is hatasosnak tartjak (Mukharjee et al., 2021).
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Mas forrasok szerint az ashwagandha gyokere alkalmas lazcsillapitasra és magzatelhajté tulajdonsagokkal is
rendelkezik (Kalra és Kaushik, 2017). Gydkerei mellett a levelét is népi gyogyszerként hasznéljgk mindenféle
bérzizodas, holyag, gennyes valadék és duzzanat gyogyitasara (Jnanesha és Kumar, 2022).

Az ashwagandha gydgyaszati felhasznalasaval kapcsolatban tobb klinikai vizsgélatot is végeztek. A Sengupta
és munkatarsai (2018) altal dsszegyjtétt human kisérleti eredmények alapjan a férfi meddéség kezelésében fontos
szerepe lehet. Fogyasztasa soran a stresszel 0sszefliggd medddség esetén megfigyelték a sperma mindségének
javuldsat, a nemi hormonszintek normalizalédasat, illetve a spermium-koncentracié szignifikans névekedését.
Azaltal hat, hogy csokkenti az oxidativ stressz-szintet és javitja az ondoplazma antioxidans potencialjat, emellett
megakadalyozza a kortizol okozta tesztoszteronszint csdkkenést, valamint prolaktin-gatlo hatast is kifejt.

Stresszcsokkentd hatasat Chandrasekhar és munkatarsai (2012) egy kett6s vak, randomizalt, placebo-
kontrolllt vizsgélat sorén igazoltak. A kisérletben 64 kronikus stresszben szenvedé beteg vett részt, akik 300 mg-
os ashwagandha kivonatot vagy placebot kaptak 60 napon keresztiil. Azon résztveviknek, akik ashwagandha
kapszulat kaptak, szignifikans mértékben csdkkent a kortizol szintje, javult a stresszel szembeni ellenallasa, és a
betegek ugy érezték, hogy javult az életminéséguk is.

Cooley és munkatarsai (2009) 75 6 bevonasaval végeztek vizsgalatokat, melyben kétféle kezelés hatasat
hasonlitottdk Ossze. Az egyik soran a péaciensek az ashwagandha gyokérbdl készitett tablettat kaptak
multivitaminnal, specialis diétat tartottak és mélylégzéses relaxaciés technikékat végeztek, mig a méasik kezelésben
pszichoterapias modszereket alkalmaztak a betegeken. Mindkét modszer szignifikdnsan csokkentette a résztvevék
szorongas szintjét, de a természetgyogyaszati technikak alkalmazasa jelentdsebb mértékben javitotta a résztvevék
komoly mellékhatasok nélkl.

Egy ashwagandhat és mas Ajurvédikus novényeket (Terminalia arjuna, Phyllanthus emblica, Ocimum
sanctum) tartalmazo kapszula mellékhatas nélkil javitotta a koszorUér-betegségben szenveddk allapotat. A
kezelést kdvetben a szisztolés és diasztolés vérnyomas jelentds csokkenését figyelték meg, valamint a szérum
koleszterinszint és a trigliceridek szintje is csdkkent, mikézben a nagy s(rlségl lipoprotein (HDL) mennyisége
novekedett (Paul et al., 2021).

Faradtsag-mérsékld hatasat Biswal és munkatarsai (2013) kilénbdzd stadiumu, kemoterapias kezelés alatt
allé emlérakos betegen vizsgaltak. A 100 né bevonaséaval zajlott kutatasban a betegek egy része a kemoterapia
mellett az ashwagandha gyokérkivonatat is megkapta 2 g-os dozisban, 8 6ranként. Ezen betegeknél szignifikansan
alacsonyabb faradtsag-pontszamot (Schwartz Cancer Fatigue Scale) és életminéség javulast mértek, mint a csak
kemoterapiat kap6 tarsaiknal.

Egy minddssze 20 felnétt férfi bevonasaval végzett vizsgalat szerint a Withania somnifera vizes kivonata
javithatja a kognitiv és pszichomotoros teljesitményt, ezért hasznos lehet a kognitiv karosodassal jaro betegségek
kezelésében. Szignifikdns javulast tapasztaltak ugyanis a reakci6idd, a valasztds, a megkllonbdztetés, a
kartyavalogatas, éberség és szamjegy-szimbdlum teszt soran a kivonatot fogyasztoknal (Pingali et al., 2014).

Vércukorszint- és koleszterinszint-csokkentd hatasat egy 24 6 bevonasaval végzett, 30 napon at tart6 klinikai

vizsgalat soran bizonyitottak. A résztvevok egy része napi 3 g kapszulazott ashwagandha gyokérport kapott, mig
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a masik rész koleszterin- vagy vércukorszint-csokkentd készitményeket. Az eredmények szerint az ashwagandha
hasonld mértékben csdkkentette a résztvevok vércukor- és Kkoleszterinszintjét, mint a hagyomanyos
gyogyszerkészitmények (Andallu és Radhika, 2000).

Neuroprotektiv hatasat szamos human- és allatkisérlet bizonyitia. Gydkérkivonata igen hatékony lehet a
szorongassal, depresszidval, idéskori demenciaval, kognitiv zavarokkal és olyan neurodegenerativ betegségekkel
szemben, mint az Aizheimer- vagy Parkinson-kér (Paul et al., 2021).

Allatkisérletek soran bizonyitottak hatékonysagat tobb mas teriileten is. Egy kisérletben gatolta a daganatok
novekedését hasnyalmirigyrakos egereknél, tovabba megelézte a gyomor- és bérrak kialakulasat szintén
egerekben (Mukharjee et al., 2021).

Tobb in vivo kisérletben gyulladascsokkentd hatasat is megerdsitették. Egerekben a szisztémas lupuszhoz
hasonlé tineteket, valamint artritiszes patkanyokban a szdveti gyulladast csokkentette. Tovabbi ragcsalokon
végzett kisérletek alapjan igazoltak adaptogén, immunmodulélé, szivvédd, antioxidans, antibakterialis,

gombaellenes és agyvérzés elleni hatasait is (Paul et al., 2021).
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3.2. Shatavari

3.2.1. Eléfordulasa és botanikaja

A shatavari vagy flirtds sparga, latinul
Asparagus racemosus (Willd.) (18. abra) korabban
a Liliaceae, Ujabban az Asparagaceae csaladdhoz,

azon beldl is a vilagszerte mintegy 300 fajbol allé
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s 1))
I’I//’
W

1L
<&

Saxena, 2007). A shatavari széles korben elterjedt
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az egész vilagon, jellemzdéen a tropusi terlleteken.

i/

Afrika tropusi régioiban, Javan, Ausztralidban, Sri
Lankan, Kina déli részein is megtalalhatd, de
leginkabb Indiaban fordul eld (Singla és Jaitak,
2014). Mas forrasok szerint honos Nepal, Bhutan,
Pakisztan, Mianmar és Malajzia tertletein is (Ali et
al., 2018).

A shatavari shatavari Indidban 1500 m 18. abra. Asparagus racemosus Willd. (dreamstime.com)
tengerszint feletti magassagig el6forduld cserje,
mely akar a 3 méteres magassagot is elérheti (Singh et al., 2018). Kiiszonovény, kozmopolita, jol tiri a szarazsagot
és gyakran diszndvényként is Ultetik. Hosszu, vékony agai fillokladiumma alakulnak, melyek szertedgazdak és ivelt
tiiskékkel boritottak. Elénkzold levelei tiilevélhez hasonlé alakiak (Gupta et al., 2018).

Aviragok fehérek, illatosak, aprok, kb. 3 mm hosszlak, és maganyosan vagy 2,5-5 cm hosszu fiirtékben allnak
(National Medicinal Plants Board, 2008). Kétivaru viragai februar vagy marcius kornyékén nyilnak (Singh et al.,
2018). Atermések 6 mm atmérdjli bogyok, foltos magokkal és olajos endospermiummal (National Medicinal Plants
Board, 2008). Alakjuk kerek vagy ovalis, éréskor z6ld szin(ir8l vordsre szinezédnek (Gupta et al., 2018).

A gyokerek cs6szeriiek és flirtokben fordulnak el6 (19. abra) (Gupta et al., 2018). Hosszukasak, vastagsaguk
1-2 cm, hosszuk 25-90 cm. A gy6kerek szine hamvas eziistés-fehér, mindkét véglikdn fokozatosan elkeskenyed6k
(Singh et al., 2018). A gyokerek beliil fehérek, frissen tobbé-kevésbé simak, de szaradaskor hosszanti rancok

képzddnek rajtuk. Nincs jellegzetes szaguk (National Medicinal Plants Board, 2008).

3.2.2. Anovény fejl6dése és termesztése

A shatavari a félszaraz vagy szubtrépusi klimat kedveli. Eléfordulasi helyein az éves csapadékmennyiség 600-
1000 mm, melynek nagy része julius és szeptember koz6tt esik. Termesztésére a 6 és 8 kozotti pH-érték, jo
vizelvezetés(, termékeny, homokos vagy agyagos valyogtalaj a legalkalmasabb. A nagyon magas nedvesség-
tartalmat nem tiri jol, mert az a gyokerek rothadasahoz vezethet (National Medicinal Plants Board, 2008).

Termesztési helyén a hémérséklet 10 és 40°C kdzott valtozik, a shatavari nem fagytiiré novény (Gupta et al., 2018).
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19. abra. Shatavari betakaritas utan (imimg.com)

Bar korabban tébbnyire gy jt6tt gydgyndvény volt, a termesztésnek szamos elénye van a gy(jtéssel szemben.
A genetikai és kdrnyezeti killdnbségek miatt a ndvények allaga és mindsége nagyon véltozékony. A természetben
a shatavari marcius és aprilis kornyékén magvakkal szaporodik. Emellett vegetativ médon is szaporithato, de az
nagyon lassu és munkaigényes médszer (Bopana és Saxena, 2007).

A kemény magokat 3-4 Oréra vizbe &ztatjak vetés elétt. A palantaneveléshez majusban és juniusban ultetik el
amagokat, végleges helyikre augusztusban vagy szeptemberben keriilnek a palantak (Gupta et al., 2018). Anagy
mennyiségl istallotragyat tartalmazé palantaneveld agyasok idedlis esetben 10 x 1 m nagysaguak. A magokat
egymastol 5 cm tavolsagra sorban vetik el és vékony rétegben finom homokkal boritigk be. Az agyasokat
rendszeres id6kozonként meg kell dntdzni. A csirazas a vetéstdl szamitott 20 nap utan kezdddik és 30 nap alatt
befejezédik (Buthani, 2008)

Végleges helylkon (ltetés elétt a foldet mélyen felszantjak, boronaljak majd simitézzak. Egy hénappal az
lltetés el6tt korilbelll 10 tonna jol lebomlott istallétragyat alaposan a talajba juttatnak. Ezen kiviil hektaronként
tovabbi 60 kg nitrogént, 40 kg foszfort és 40 kg kaliumot igényel az optimalis ndvekedés és a nagyobb hozam
érdekében. A nitrogén egyharmadat, valamint a foszfat és a kalium teljes adagjat az atlltetés el6tt kell kiadagolni.
A szantofoldet altalaban parcellakra osztjak, a parcellak két sora kdzott egy-egy ontézécsatornat tartva. A parcellak
kdzott kb. 45 cm tavolsagban bardzdékat alakitanak ki, a tovek kozott pedig 15 cm tavolsagot hagynak. A shatavari

kezdetben lassan ndvekszik, emiatt gyomosodik. Haromszori gyomlalast és kapalast igényel, de két hénap
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elteltével beteriti a sorok kozti terilletet, ami megakadalyozza a tovabbi gyomndvekedést (National Medicinal Plants
Board, 2008)

A shatavari vizigénye nem tdl nagy. Ultetés utan egyszeri 6ntozést igényel, de 6ntdzés nélkil is termeszthet
olyan terlleteken, ahol éves szinten 800-1200 mm csapadék esik (National Medicinal Plants Board, 2008).
Egyébként a termesztés folyaman 6-8 alkalommal sziikséges ontozni. A téli honapokban havonta, a nyari
idészakban 20-25 naponta egyszer (Gupta et al., 2018).

Andvények a killtetést kbvetden 12 hénappal mar kidashatdk, bar kisebb hozamot adnak, mint a 20 hénaposnal
idésebben példanyok. Egy hektaron kb. 6 tonna shatavari terem (National Medicinal Plants Board, 2008). A
gyOkerek kiasasa az ltetés utdn 24 honappal, november-december folyaman végezhetd, amikor a névény
nyugalmi allapotban. Kiasast kdvetbéen a gyokereket alaposan megmossak és a kilsd rétegét rovid idon belll
lehantjak van (Gupta et al, 2018).

3.2.3. An6vényben eléforduléd hatdanyagok

Gyogyaszati szempontbél a shatavari gyokerei a legértékesebbek (Bopana és Saxena, 2007). Ugyanakkor a
telies ndvény sokféle bioaktiv, gydgyaszati szempontbdl fontos dsszetevét tartalmaz, melynek 6 alkotoelemei a
szteroid szaponinok, az alkaloidok, a flavonoidok, a dihidrofenantrén-szarmazékok, a furdn-szdrmazékok és az
illékony dsszetevok (Ali et al., 2018).

Az Asparagus racemosus legfontosabb dsszetevéi a gyokerekben talalhatéd szteroid szaponinok, vagyis a
satavarinok, melyek igen sokféle formaban vannak jelen a névényben (Bopana és Saxena, 2007). Osszesen 29-
féle szteroid szaponin jelenlétét mutattak ki a vizsgalatok (Ali et al., 2018). A gyokerekben ezenkivil olyan
vegylletek talalhatoak, mint az izoflavonok, az aszparanin A, az immunozid, a szarszaszapogenin, dioszgenin,
szitoszterin, filiaszparozid, satavarozid A és B, az aszparagamin, racemozol és a racemofuran (Singla és Jaitak,
2014). Emellett tartalmaz poliszacharidokat, nyalkat is. A gyokerek fas részeibdl kempferolt is izolaltak (Alok et al.,
2013).

A shatavari levelei és gydkerei jelentés mennyiségben tartalmaznak kilénbézd nyomelemeket is. Cink, réz,
mangan, vas, kobalt, natrium, kalium, kalcium és litum fordul elé bennuk (Singla és Jaitak, 2014). A viragokban és
gyUmolcsokben olyan flavonoidok talélhatok, mint a kvercetin, rutin és hiperozid (Bopana és Saxena, 2007).

A ndvény fold feletti részeib8l 55-féle illéolaj komponenst azonositottak, melyek kézott vannak savak,
aldehidek, alkoholok, észterek és ketonok is. Legfontosabb koézilik a borneol, mirtenol és a perilla-aldehidek,
melyek az illdolaj tébb mint 45%-at alkotjak (Singla és Jaitak, 2014). Esszencidlis zsirsavak, elsésorban gamma-

linolénsav is talalhaté a névényben, valamint A-vitamin (Alok et al., 2013).

3.2.4. Feldolgozasa és felhasznalasa
A feldolgozassal kapcsolatban tobbféle modszerrél imak. Az egyik eljarés szerint a betakaritast kovetéen a
gyokereket alaposan megmossék és 1-2 napig a napon szaritjak. Ezutan egy éran at langyos vizben &ztatjak, ami

segit fellazitani a kilsé kéregrészeket, amit ezutdn lehdmoznak. A meghamozott gumékat négy-6t 6ran &t
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arnyékban tartjak, szikkasztjak, majd nedvesség-tartalmuktdl fliggéen 40°C-on 20 percig, vagy ha sziikséges,
hosszabb ideig széritjak (National Medicinal Plants Board, 2008).

A masik eljaras soran a mosast kivetéen 45-60 percig forrasban 1évé vizbe teszik a gydkereket, ezt kbvetben
meghamozzak, és 3-4 napig a napon szaritjak ket (Gupta et al., 2018). A f6tt gumdk séargés szinliek lesznek,
melyek sokkal magasabb aron értékesithetOk. A tarolashoz a gyokereknek teljesen szaraznak kell lennitik. Amikor
pattand hanggal torik, az azt jelenti, hogy teljesen megszaradt. A szaritott gydkereket kartondobozokba
csomagoljék és ugy taroljak (National Medicinal Plants Board, 2008).

A shatavari feldolgozasaval kapcsolatban Thiangma és munkatérsai (2022) kilénbdzd széritasi mddszereket
hasonlitottak 6ssze. A kisérlet soran friss és 80°C-on el6f6z6tt shatavari gyokereket hasznaltak, melyeket 60°C-
os talcas szaritéban, valamint mikrohullamu szaritdban 1000 W és 1500 W teljesitményen szaritottak, majd porra
éroltek (20. abra). A modszereket a széradasi idé, a szin, a fenolos komponensek és flavonoid-tartalom alapjan
értékelték. Megallapitottak, hogy az elbkezelés ugyan lerdviditette a szaritasi id6t, ugyanakkor a hatéanyag-
tartalom ebben az esetben jéval alacsonyabb lett. Alegszebb szint és a legkisebb hatéanyag-veszteséget az 1000

W-o0s mikrohullamu széritasi mddszer eredményezte (Thiangma et al., 2022).
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20. abra. Shatavari szaritva és porra 6rélve (shopify.com)

3.2.5. Gydgyaszati jelentdsége

Az Ajurvédikus irodalom szamos terapias tulajdonsagot tulajdonit a shatavari gydkerének. A legfontosabb
fiatalito tonik a nék szamara, rendkivil hatékony a ndi reproduktiv rendszerrel kapcsolatos problémak kezelésében,
kiildndsen ajanlott abortusz megelézésére és a tejelvalasztas fokozasa céljabol. Ugy tartjak, hogy a shatavari
lassitja az dregedést, ndveli az élettartamot és az életerdt, javitia az immunitast és a mentélis funkcidkat, valamint

idegrendszeri zavarok, neuropatia, diszpepszia, daganatok, gyulladdsok és majbetegségek esetén is
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alkalmazhat6. A shatavari gyOkerének fogyasztasat kohogés, horghurut, tllsavasodas, bizonyos fert6zd
betegségek és 1az esetén is javasoljak (Alok et al., 2013).

Ezenkivil gyomorrontas, székrekedés és gyomorfekély kezelésére is alkalmazzék. Hasznéljak a nemi szervek
gyulladasaban, mind férfiaknal, mind néknél. A nék a premenstruécios szindréma mérséklésére és szokatlan
vérzés esetén is hasznaljak. A menopauza utan lévé ndk szamara is ajanljak fogyasztasat, egy csésze safranyos
tejiel kombinalva. A friss gyokérlé mézzel keverve segit a daganatos betegek fajdalomérzetének csillapitasaban.
Afrodiziakumként is haszndljak. Alkalmazhatd vesekd esetén is, és segit a vizelethajtasban (Gupta et al., 2018).

Gyogyaszati felnasznalasaval kapcsolatban klinikai vizsgalatok is rendelkezésre allnak. Laktaciét elésegité
hatasat egy randomizalt, placebokontrollalt kettés vak vizsgalattal igazoltak. A 60 f6 részvételével zajlo kisérlet
soran napi haromszor poritott, kapszulazott formaban kaptak shatavarit a szoptatés anyukak, a placebo csoportban
pedig ugyanigy rizsport. A vizsgélati csoport tagjainak a tejelvalasztast serkentd prolaktin hormonszintje atlagosan
haromszor akkora volt a 30 napos vizsgélat végén, mint a placebo csoport tagjainak, és nagyobb mértékben
ndvekedett a csecseméik sulya is (Gupta és Shaw, 2011).

Egy tobbségében shatavarit tartalmazé kapszula, az ,EveCare" hatdsosnak bizonyult a vérzészavarok és mas
menstruacidés problémék kezelésében. Egy 70 nd bevonasaval végzett kutatasban 20 és 45 év kozotti
vérzészavaros nbk vettek részt, akik kdzll 63 nének rendezédott a menstruécios ciklusa a kutatas végére. A
kapszula hatékonysdgat egy masik vizsgalat is igazolta, ahol 40 dysmenorrhoedban és premenstruacios
szindréméaban szenvedé nd 80% -a valt tinetmentessé a vizsgalat végére. Egy 27 f6 bevonasaval végzett kutatas
alapjan a Menosan, egy szintén shatavari kivonatot tartalmazo tabletta a menopauza okozta tiineteket enyhitette.
A 35-56 éves koru nék olyan tinetek csokkenését tapasztaltak, mint a depresszid, almatlansag, ingerlékenység,
sulygyarapodas, csont- és iziileti fajdalmak, izzadas és héhullamok (Bopana és Saxena, 2007).

Arya és munkatarsai (2018) a visszatérd hugyuti fertézéssel kapcsolatban bizonyitottak a shatavari
hatékonysagat. A 30 6 bevonasaval végzett vizsgalatban egy hdnapon keresztlil minden nap reggel és este 3-3 g
shatavarit kaptak a betegek, akiknek szubjektiv és objektiv értékelések alapjan is javultak az értékeik. A kezelés
hatasara szignifikansan csokkent a betegek vizeletében a laphamsejtek, a vér és a genny jelenléte.

A shatavari a klinikai vizsgéalatokon tul allatkisérletekben is eredményesnek bizonyult egyéb mas terlleten.
Réagcsalokon végzett vizsgalatok alapjan megerbsitették, hogy vizes kivonata és mas gydgynovényekkel kombinalt
készitményei adaptogén hatassal rendelkeznek, csokkentik a stressz-szintet, segitenek a neurodegenerativ
rendellenességek kezelésében és az alkoholelvonasi tiinetek csdkkentésében is. Patkanykisérletekkel igazoltak,
hogy hasmenés, diszpepszia és fekély ellen is hatékonyan alkalmazhatdé. Emellett in vivo kisérletekkel
koleszterinszint-csdkkentd, immunrendszert tamogaté, antibakterialis és antioxidans hatasait is megerdsitették

(Bopana és Saxena, 2007).
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M. OSSZEFOGLALO

Bar a tradicionalis gyogyéaszati modszerek mindossze a tapasztalatok 6sszegydijtésével indultak Utnak, de
a megfigyelések késébb hagyomannya alakultak, melyeket ma irdsos emlékként érzink. A tudomany jelen
allasa, folyamatos fejlddése és megujulasa pedig lehetévé teszi szamunkra, hogy 6seink tudasat
megvizsgaljuk és megfejtsiik — azaz elfogadjuk vagy megcafoljuk azokat. lly médon megismerheté valik az
egyik legdsibb, irasos formaban is megérzétt tradicionalis gyogyaszati iranyzat, az Ajurvéda tudasanyaga is.

Az Indiabdl szarmazé Ajurvéda nagy jelentséget tulajdonit a megelézésnek és a gyogyndvények
hasznalatanak. irdsos anyagaikban nagy hangsulyt fektetnek a kiilonbdzé testtipusok szerinti gyogyitasra és
az egyéni egyensuly megtartasara. Ehhez jarulnak hozza a Rasayanaként szamontartott gyogynévények,
melyek sokféle hatasiranyuk révén tdmogatjak az egészség megérzését. A Rasayanak kdzott van 6t olyan
gyogynovény, melyek kdzottik is kiemelt helyet foglalnak el: a triphala vagyis az amalaki, a haritaki, a bibhitaki
valamint az ashwagandha és a shatavari.

Az amalaki (Phyllantus emblica L.) egy kdzepes termetii lombhullaté fa, mely a Phyllantheaceae csaladba
tartozik és elsésorban Délkelet-Azsia tropusi vidékein drhonos. A szamyalt, iide zold levelekkel rendelkezé fan
goémbolyded termések nének, melyek gydgyaszati szempontbél a legértékesebb részei. A gylimolcsdkben
talalhaté hatéanyagok koziil kiemelkedd az amalaki C-vitamin tartalma, de rostokban, polifenolokban és
asvanyi anyagokban is gazdag. A termések bizonyitottan gyulladascsokkentd, antihiperlipidémias és
antioxidans hatasokkal rendelkeznek.

A haritaki (Terminalia chebula Retz.) a Combretaceae csaladba tartozé, kozepes méretli lombhullaté fa,
mely Délkelet-Azsiaban, a Himalaja alatti régiokban terjedt el. A haritaki ellipszis alaku, vastag, kemény
csonthéjas termései szolgaltatjak a névényi drogot, melyben legnagyobb mennyiségben olyan cseranyagok
fordulnak eld, mint a galluszsav, az ellagsav, a chebulasav és a chebulinsav. Klinikai vizsgélatok
megerdsitették, hogy tamogatja a gerinc és az iziletek egészségét, sikeresen alkalmazhaté székrekedés
esetén, valamint fajdalomcsillapité hatasat is igazoltak.

A bibhitaki (Terminalia bellirica Gaertn.) a haritakihoz hasonléan a Combretaceae csaladba tartozd fa,
mely az indiai szubkontinens tropusi és szubtrépusi régidiban 6shonos. A bibhitaki fak, melyek
tamasztopilléres torzzsel rendelkeznek, akar az 50 méteres magassagot is elérhetik. A legtébb hatéanyagot
tojasdad alaku csonthéjas termései tartalmazzak, melyek éretten barna szinliek és sz0rdsek. A termések
els@sorban polifenolokat tartalmaznak, azon bellil pedig legnagyobb mennyiségben galluszsavat és észtereit.
Abibhitaki gybgyaszati szempontbol hatékonynak bizonyult higysav-szint csdkkentésben és a fogszuvasodas
megeldzésében.

Az ashwagandha (Withania somnifera L.) a Solanaceae csaladhoz tartozé 6rokzold cserje. Vilagszerte
elterjedt a Foldkdzi-tengertdl délre és keletre, jellemzden a szarazabb régiokban. Az ashwagandha 30-150 cm
magas novény, melynek termései éréskor narancsvordsre valtoznak, ugyanakkor gyogyaszati szempontbdl
nem a bogydk, hanem 10-15 c¢cm hosszu, elagazasok nélkiili gyokerei a legértékesebbek. Gydgyhatasat
els6sorban a gyokerekben talalhatd két szterorid laktonnak: a withaferin A-nak és a withanolid D-nek
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tulajdonitjak. Klinikai vizsgalatok megerésitették az ashwagandha stresszcsokkentd hatasat — stresszel
o0sszefliggd férfi medddség és szorongas kapcsan — de a kognitiv teljesitményre is bizonyitottan jotékonyan
hat.

A shatavari (Asparagus racemosus Willd.) egy akar 3 m-re is megndvé kuszéndvény, amely az
Asparagaceae csaladhoz tartozik és elsésorban Afrika, illetve Délkelet-Azsia tropusi orszagaiban fordul eld.
Szerteagazo agait tllevélhez hasonlé levelek boritjak. Hosszu, csszerl gyokerei fiirtokben fordulnak eld. A
legtébb hatéanyagot a ndvény gydkereiben talalhatd szteroid szaponinok: a satavarinok tartalmazzak. A
shatavari klinikai vizsgalatok soradn hatékonyan csokkentette a menstruécios panaszokat, a menopauza
tineteit és laktaciot elésegité hatasa is igazolt.

Ezeknek a novényeknek a sokrétii tradicionalis felhasznalasat bizonyité tudomanyos anyagok még korant
sem teljesek. Ugyanakkor mindenképp elismerésre méltd, hogy tébbszéz vagy tobbezer évvel ezelbtti
megfigyelések, részben ma is megalljak a helyiiket. Ugy vélem ez is indokolja, hogy tovabb folytatédjon az
Ajurvédikus gyogyaszatbél ismert névények alapos vizsgalata és — hatékonysaguk bizonyitésa utan —

széleskor( hasznalata.
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abra: Terminalia chebula leveles hajtasai és termései
(https://cdn.shopify.com/s/files/1/0481/7436/6882/products/haritaki.jpg?v=1646692154&width=1445)

abra: Terminalia chebula termései (https://vitaminretailer.com/wp-content/uploads/2017/01/SS-

Terminalia-chebula-768x498.jpq)

abra: Terminalia chebula szaritva, egészben és poritott formaban (https://5.imimg.com/datas/IW/BW/MY-
24380279/harad-powder-500x500.jpg)

abra: Terminalia bellirica Gaertn. (https://species-id.net/o/media/c/cf/Linedrawing Terminalia_bellirica.qif)

abra: Terminalia bellirica A) faja B) levele C) viraga D) termése éretlenll E) termése éretten F) térzse
(https://ars.els-cdn.com/content/image/1-s2.0-S0944711320301094-ar1.jpq)

abra: Bibhitaki szaritott formaban (https://m.media-amazon.com/images/l/71WLA45jZ7fL. SL1101 .jpq)
abra: Bibhitaki porra 6rolve (https://i.ebayimg.com/images/a/dHMAAOSwedBjsA3f/s-11600.jpg)

abra: Withania somnifera L. (https://www.pharmacy180.com/media/imgph01/Q6IK2ky.jpa)

abra: Withania somnifera érett termései
(https://bs.plantnet.org/image/o/e65b7c2e3cb26d93f159bf90b2dfa15570b3001c)
abra: Ashwagandha gydkerek (https://sustainableherbsprogram.org/wp-
content/uploads/2020/02/Ashwagandha-root-pulled-chopped-ready-1024x591.png)
abra: Ashwagandhat tartalmazd termékek (https://www.nutraingredients-

usa.com/var/wrbm _gb food pharma/storage/images/ aliases/promo_feature cover/publications/food-

beverage-nutrition/nutraingredients-usa.com/news/promotional-features/nutradelicious-why-

ashwagandha-root-is-perfect-for-foods-beverages/12640466-1-eng-GB/NutraDelicious-Why-

Ashwagandha-Root-is-Perfect-for-Foods-Beverages.png)

abra: Asparagus racemosus Willd. (https://thumbs.dreamstime.com/b/shatavari-realistic-medicinal-plant-

branch-flowers-leaves-root-147464927.jpq)



https://img.freepik.com/premium-photo/beleric-myrobalan-chebulic-myrobalans-terminalia-arjunaand-indian-gooseberry-fruits-isolated-white_313215-720.jpg?w=900
https://img.freepik.com/premium-photo/beleric-myrobalan-chebulic-myrobalans-terminalia-arjunaand-indian-gooseberry-fruits-isolated-white_313215-720.jpg?w=900
https://uses.plantnet-project.org/fr/Fichier:Phyllanthus_emblica_MC.tif
https://i0.wp.com/www.ayurtimes.com/wp-content/uploads/2015/04/Amla-Plant-with-Fruits-and-Leaves.jpg?w=800&ssl=1
https://i0.wp.com/www.ayurtimes.com/wp-content/uploads/2015/04/Amla-Plant-with-Fruits-and-Leaves.jpg?w=800&ssl=1
https://images.healthshots.com/healthshots/en/uploads/2022/07/09123806/amla-juice-770x436.jpg
https://5.imimg.com/data5/SELLER/Default/2022/8/GG/TF/AT/119227692/amla-churna-500x500.jpg
https://species-id.net/o/media/8/8b/Linedrawing_Terminalia_chebula.gif
https://cdn.shopify.com/s/files/1/0481/7436/6882/products/haritaki.jpg?v=1646692154&width=1445
https://vitaminretailer.com/wp-content/uploads/2017/01/SS-Terminalia-chebula-768x498.jpg
https://vitaminretailer.com/wp-content/uploads/2017/01/SS-Terminalia-chebula-768x498.jpg
https://5.imimg.com/data5/IW/BW/MY-24380279/harad-powder-500x500.jpg
https://5.imimg.com/data5/IW/BW/MY-24380279/harad-powder-500x500.jpg
https://species-id.net/o/media/c/cf/Linedrawing_Terminalia_bellirica.gif
https://ars.els-cdn.com/content/image/1-s2.0-S0944711320301094-gr1.jpg
https://m.media-amazon.com/images/I/71WL45jZ7fL._SL1101_.jpg
https://i.ebayimg.com/images/g/dHMAAOSwedBjsA3f/s-l1600.jpg
https://www.pharmacy180.com/media/imgph01/Q6lK2ky.jpg
https://bs.plantnet.org/image/o/e65b7c2e3cb26d93f159bf90b2dfa15570b3001c
https://sustainableherbsprogram.org/wp-content/uploads/2020/02/Ashwagandha-root-pulled-chopped-ready-1024x591.png
https://sustainableherbsprogram.org/wp-content/uploads/2020/02/Ashwagandha-root-pulled-chopped-ready-1024x591.png
https://www.nutraingredients-usa.com/var/wrbm_gb_food_pharma/storage/images/_aliases/promo_feature_cover/publications/food-beverage-nutrition/nutraingredients-usa.com/news/promotional-features/nutradelicious-why-ashwagandha-root-is-perfect-for-foods-beverages/12640466-1-eng-GB/NutraDelicious-Why-Ashwagandha-Root-is-Perfect-for-Foods-Beverages.png
https://www.nutraingredients-usa.com/var/wrbm_gb_food_pharma/storage/images/_aliases/promo_feature_cover/publications/food-beverage-nutrition/nutraingredients-usa.com/news/promotional-features/nutradelicious-why-ashwagandha-root-is-perfect-for-foods-beverages/12640466-1-eng-GB/NutraDelicious-Why-Ashwagandha-Root-is-Perfect-for-Foods-Beverages.png
https://www.nutraingredients-usa.com/var/wrbm_gb_food_pharma/storage/images/_aliases/promo_feature_cover/publications/food-beverage-nutrition/nutraingredients-usa.com/news/promotional-features/nutradelicious-why-ashwagandha-root-is-perfect-for-foods-beverages/12640466-1-eng-GB/NutraDelicious-Why-Ashwagandha-Root-is-Perfect-for-Foods-Beverages.png
https://www.nutraingredients-usa.com/var/wrbm_gb_food_pharma/storage/images/_aliases/promo_feature_cover/publications/food-beverage-nutrition/nutraingredients-usa.com/news/promotional-features/nutradelicious-why-ashwagandha-root-is-perfect-for-foods-beverages/12640466-1-eng-GB/NutraDelicious-Why-Ashwagandha-Root-is-Perfect-for-Foods-Beverages.png
https://www.nutraingredients-usa.com/var/wrbm_gb_food_pharma/storage/images/_aliases/promo_feature_cover/publications/food-beverage-nutrition/nutraingredients-usa.com/news/promotional-features/nutradelicious-why-ashwagandha-root-is-perfect-for-foods-beverages/12640466-1-eng-GB/NutraDelicious-Why-Ashwagandha-Root-is-Perfect-for-Foods-Beverages.png
https://thumbs.dreamstime.com/b/shatavari-realistic-medicinal-plant-branch-flowers-leaves-root-147464927.jpg
https://thumbs.dreamstime.com/b/shatavari-realistic-medicinal-plant-branch-flowers-leaves-root-147464927.jpg
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19. &bra: Shatavari betakaritdas utan (https://5.imimg.com/data5/HS/XW/MH/ANDROID-75211488/product-
ipeg-500x500.jpg)

20. abra: Shatavari szaritva és porra 6rélve
(https://cdn.shopify.com/s/files/1/2316/0147/products/shatavari_eb67abb1-6¢20-4417-a84f-
de35adebdb74.jpg?crop=center&height=8408v=1681307036&width=840)



https://5.imimg.com/data5/HS/XW/MH/ANDROID-75211488/product-jpeg-500x500.jpg
https://5.imimg.com/data5/HS/XW/MH/ANDROID-75211488/product-jpeg-500x500.jpg
https://cdn.shopify.com/s/files/1/2316/0147/products/shatavari_eb67abb1-6c20-4417-a84f-de35a4ebdb74.jpg?crop=center&height=840&v=1681307036&width=840
https://cdn.shopify.com/s/files/1/2316/0147/products/shatavari_eb67abb1-6c20-4417-a84f-de35a4ebdb74.jpg?crop=center&height=840&v=1681307036&width=840
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a szakdolgozat nyilvinos hozzaférésérdl és eredetiségérol

A hallgato6 neve: Szente Réka

A Hallgaté Neptun kodja:  E0B035

A dolgozat cime: [géretes gyogynsvények az Ajurvédikus gyogyaszatban
A megjelenés éve: 2023

A konzulens tanszék neve:  Gydgy- €s Aromandvények Tanszék

Kijelentem, hogy az éltalam benyujtott szakdolgozat egyéni, eredeti jellegf, sajat szellemi
alkotasom. Azon részeket, melyeket més szerzék munkéjabol vettem 4t, egyértelmiien
megjeldltem, s az irodalomjegyzékben szerepeltettem.

Ha a fenti nyilatkozattal valétlant allitottam, tudomésul veszem, hogy a Zardvizsga-bizottsag a
zar6vizsgabol kizar és a zarovizsgat csak (1j dolgozat készitése utan tehetek.

A leadott dolgozat, mely PDF dokumentum, szerkesztését nem, megtekintését és nyomtat4sat
engedélyezem.

Tudomasul veszem, hogy az altalam készitett dolgozatra, mint szellemi alkotas felhasznélasara,
hasznositasdra a Magyar Agrar- és Elettudomanyi Egyetem mindenkori szellemitulajdon-

kezelési szabalyzataban megfogalmazottak érvényesek.

Tudomasul veszem, hogy dolgozatom elektronikus valtozata feltsltésre keriil a Magyar Agrar-
¢s Elettudomanyi Egyetem konyvtari repozitori rendszerébe.

Kelt: 2023. aprilis 29.

ﬁallgatc’) alairasa




KONZULTACIOS
NYILATKOZAT

Szente Réka (Neptun azonositdja: EOBO035) konzulenseként nyilatkozom arrol, hogy a
szakdolgozatot' 4ttekintettem, a hallgatot az irodalmi forrasok korrekt kezelésének
kovetelményeirdl, jogi és etikai szabalyairdl tajékoztattam.

A szakdolgozatot a zardvizsgan torténd védésre javaslom / nem javaslom?.

A dolgozat allam- vagy szolgalati titkot tartalmaz: igen nem*?
Kelt: 2023. aprilis 29.
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"Gosztola Beata
Belsd konzulens

! A megfelelé dolgozattipus meghagyasa mellett a tdbbi tipus torlends.
2 A megfelel6 alahtizando.
3 A megfeleld aldhtizando.



