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Aloé fajok
((AAllooëë  sspppp..))

LLeeíírrááss  ééss  eellõõffoorrdduullááss::  
évelõ pozsgás növények, félcserjék, cserjék és fává

növõ növények. A 3-4 magasra is megnövõ száruk le-
vélmaradványokkal borított, ennek a csúcsán helyezke-
dik el az erõsen fejlett, hegyes, kard alakú, 15-70 cm
hosszú, tüskés levelekbõl álló levélrózsa. Sokvirágú,
fürtös virágzataik többnyire egyoldalúak és gyakran bó-
kolók, rendszerint sárga, narancssárga, piros vagy pisz-
kosfehér színûek, a virágok gyakran zöld csíkosak.
Gyógyászati célra leggyakrabban az orvosi vagy barba-
dosi aloé [Aloë vera (L.) Burm. f., syn.: A. barbadensis
Mill.] és a tövises vagy Kap-aloé [Aloë ferox Mill.] fa-
jokat használják. A fajok elterjedési területe Dél- és Ke-
let-Afrika, a nyugat-indiai szigetvilág, Dél-Arábia és a
Szokottra-sziget.
FFeellhhaasszznnáálltt  rréésszzeeii::  

a levélbõl kicsorgó (vagy kipréselt) és beszáradt
nedv (Aloë - Ph. Hg. VII., Aloë capensis - Ph. Eur. 4.)
és a levelek parenchima-szöveteibõl kinyert kocsonyás
anyag (Aloë vera gel).
FFõõbbbb  hhaattóóaannyyaaggookk::  

az Aloë-drog esetében antrakinon-származékok, az
Aloë vera gélnél poliszacharidok és acemannán.
FFõõbbbb  hhaattáássookk::  

az Aloë-drog adagtól függõen gyomorerõsítõ (kisebb
adagban), ill. hashajtó (nagyobb adagban); az Aloë vera
gél bõrnedvesítõ, hámosodást és sebgyógyulást elõsegí-
tõ, gyulladáscsökkentõ, antibakteriális és immunmodu-
láns.
AAjjáánnllootttt  nnaappii  aaddaaggjjaa::  

az Aloe esetében 0,05-0,2 gramm, vagy 10-30 mg.
hidroxiantracén-származékkal (barbaloinban kifejezve)
egyenértékû kivonat.
10 évesnél kisebb korú
gyermeknél ellenja-
vallt az alkalmazása.
FFeellhhaasszznnáállááss::  

az Aloë-drogokat
akut székrekedés meg-
szüntetésére; az Aloë
vera gélt bõrápolásra,
égett és fekélyes sebek
kezelésére, valamint
arc-, test- és hajápoló,
ill. fényvédõ és napo-
zás utáni bõrápoló koz-
metikai készítmények
alkotórészeként.
MMeeggjjeeggyyzzééss::  

az aloé székrekedés
kezelésére történõ tar-
tós használata, vala-
mint bélelzáródás, men-
st-ruáció, szoptatás,
várandósság és isme-
retlen eredetû hasi fáj-
dalmak esetén ellenja-
vallt. 

MMiicchhaaeell  DDoowwnneeyy::  

A kávé
egyedülálló

egészségvédõ 
hatásai

––  11..  rréésszz  ––  
Fordította: Szendi Gábor
Forrás: Michael Downey Discovering cof-

fee's unique health benefits. Life Extension Ma-
gazine, 2012 jan. 39-49

Nem lehet elég jót mondani a kávéról ahoz,
hogy végre -állítólag az emberek egészségének
érdekében fellépõ- un. 'szakemberek' ne óvná-
nak a fogyasztásától. Mint általában a közkele-
tû egészségügyi tanácsok, a kávéfogyasztás el-
lenzése is teljesen megalapozatlan, szembe
megy a tényekkel. Ez az
összefoglaló talán meg-
gyõzi majd az aggodalma-
kodókat. 

Az egészségügyi szer-
vezetek sürgõs riadót fúj-
tak el a gombamód terjedõ
diabétesz járvány hírére,
miután a Lancetben meg-
jelent 2011 júliusában egy
tanulmány, amely sokkol-
ta a szakértõket azzal a
becsléssel, miszerint a vi-
lágon jelenleg kb. 347
millió cukorbeteg él (22). Hamarosan -2011
szeptember 13-án- a Nemzetközi Diabétesz
Szövetség bizonyítékokat mutatott be arra,
hogy a valódi szám a 366 milliót közelíti (23). 

A tudományos vizsgálatok azt bizonyították,
hogy a rendszeresen (klorogénsavat tartalmazó)
kávét fogyasztóknak akár 67%-kal is csökken-
het a 2-es típusú cukorbetegség kockázata. Ez
nyilvánvalóan a lecsökkent vércukorszint, a
megnövekedett inzulinérzékenység és mind a
tárolt zsír, mind a tárolt szénhidrát csökkenésé-
nek a következménye. A számos vizsgálatok
egyike, a 2009-ben az Annals
of Internal Medicine-ben meg-
jelent metaanalízis 450 000
ember adatait vonta össze és
mutatta ki, hogy minden to-
vábbi csésze kávé (koffeines
vagy koffeinmentes) 5-10%-
kal csökkenti a cukorbetegség
kockázatát (12). 

Sok epidemiológiai vizsgá-
lat is azt mutatja, hogy a diabé-
tesz kockázata az elfogyasztott
kávé mennyiségével arányosan
csökken. A kutatók például úgy találták, hogy 

1, napi egy kávé 13%-kal (24)
2, napi 4 kávé 47%-kal (24)
3, napi 12 kávé 67%-kal (21)
csökkenti a kockázatot. 
A tudósok kezdik megérteni, hogy a nyers és

fõzött kávéban található klorogénsav összetevõ
közvetlenül felelõs az antidiabetikus hatásért. A
kutatók kimutatták, hogy ez alapvetõen gátolja
a szervezetben a glukóz szintézist és kibocsátást
(25). Úgy tûnik, ezt az okozza, hogy a kloro-
génsav gátolja a glukóz-6-foszfatáz glukóz-sza-
bályozó enzimet, amelynek következtében így
csökken a vérben a vércukorszint (26).

A klorogénsav csökkeni t a szénhidrátfo-
gyasztást követõ hiperglikémiás kiugrást is
(26). Ez csökkenti az inzulinaktivitást, ami
csökkenti a zsírlerakódást. A kávé nem azono-

sított alkotóelemei, továbbá a koffein is, serken-
ti a klorogénsav diabéteszt megelõzõ hatásait.
Az elõzetes vizsgálatok azt mutatják, hogy ezek
a vegyületek 35%-kal csökkentik a tárolt szén-
hidrát mennyiségét és javítják az inzulinérzé-
kenységet (28).

A kávéról korábban kimutatták, hogy gátolja
a vasfelszívódást (29). Késõbb, 2004-ben a ku-
tatók közvetlen kapcsolatot találtak a testben tá-
rolt vas lecsökkent szintje és a csökkent cukor-
betegség kockázat közt; ez a hatás független
volt az elõzõekben említettektõl (30). 

AA  rráákkkkoocckkáázzaatt  ccssöökkkkeennééssee
Korábbi vizsgálatok már beszámoltak arról,

hogy a kávéfogyasztás számos rákfajta kocká-
zatát csökkenti. Pl. most, amikor a prosztatarák
a tüdõrák után a második leggyakoribb tumoros
halálnem Amerikában (31), egy ígéretes vizsgá-
lat jelent meg a Journal of National Cancer In-
stitute 2011 június 8-i számában. A kutatócso-
port arról számolt be, hogy azok a férfiak, akik
legalább napi 6 kávét isznak, 18%-kal kisebb a
prosztatarák kockázata, és 40%-kal kisebb an-

nak a kockázata, hogy a
prosztatarák agresszíven
terjedõ, halálos rákká
fajuljon (9). Mivel ez
mind a koffeines, mind a
koffeinmentes kávéra áll,
ez azt mutatja, hogy a ha-
tás nem a koffeinnek tulaj-
donítható. Az inzulinszin-
tet csökkentõ és az inzu-
linérzékenységet növeli
összetevõknek tulajdonít-
ható ez a védõhatás (33). 

A mellrák a tüdõrák
utána második leggyakoribb halálok az ameri-
kai nõk körében (34). A Breast Cancer Rese-
arch 2011 május 14.-i számában megjelent ta-
nulmány szerint azoknak a körében, akik lega-
lább napi 5 kávét isznak, 57%-kal csökken az
ER-negatív (nem hormonfüggõ) mellrák kocká-
zata (10). Ezt a rákfajtát különösen nehéz kezel-
ni. Ez az eredmény hozzáadódik ahhoz a koráb-
bi eredményhez, miszerint napi két kávé késlel-
teti a mellrák megjelenését egy bizonyos gene-
tikai típusnál (35). 

A vastagbélrák - a két nemet együttvéve - a
mások leggyakoribb tumoros eredetû halálok az

USA-ban (36). Míg a vastag-
bélvizsgálat hasznos a rák de-
tektálásában, de a kutatók ré-
góta reménykednek abban,
hogy megtalálták a megelõzés
módját is. A jó hír, hogy 24
vizsgálat összevont elemzése
szerint a sokat kávézók köré-
ben 30%-kal alacsonyabb a
vastagbélrák kockázata (37).
Ez megerõsíti több korábbi
vizsgálat eredményét (38-41). 

Akiknél száj vagy torokrá-
kot találtak, azoknál 15% esély van arra, hogy a
rák átterjed a gégére, a nyelõcsõre vagy a tüdõ-
re (42). Egy esetkontrollos vizsgálat szerint a
legalább napi 3 kévét fogyasztóknak a kávét
nem fogyasztókhoz képest 40%-kal kisebb az
esélye a száj, torok és nyelõcsõrákra (43). Egy
másik vizsgálat megerõsítette ezt az erõs kap-
csolatot (44). A májrák szintén vezetõ halálok
az egész világon. Az utóbbi években felhalmo-
zódott kutatási eredmények szerint a kávé véd a
májrákkal szemben is. Egy 2005-ös vizsgálat
szerint már napi egy csésze is 42%-kal csök-
kenti a májrák kockázatát (46). Számos vizsgá-
lat számolt be hasonló eredményrõl (47-52). 

(folytatjuk)


