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Nem lehet elég jot mondani a kdavérdl ahoz,
hogy végre -dllitolag az emberek egészségének
érdekében fellépd- un. 'szakemberek’ ne ovnd-
nak a fogyasztdasdtol. Mint dltaldban a kozkele-
ti egészségiigyi tandcsok, a kdavéfogyasztds el-
lenzése is teljesen megalapozatlan szembe

sitott alkotdelemei, tovabba a koffein is, serken-
ti a klorogénsav diabéteszt megel6z6 hatasait.
Az el6zetes vizsgalatok azt mutatjdk, hogy ezek
a vegyiiletek 35%-kal csokkentik a tarolt szén-
hidrat mennyiségét és javitjdk az inzulinérzé-
kenységet (28).

A kavérol korabban kimutattik, hogy gatolja
a vasfelszivodast (29). Késébb, 2004-ben a ku-
tatok kozvetlen kapcsolatot taldltak a testben ta-
rolt vas lecsokkent szintje és a csokkent cukor-
betegség kockdzat kozt; ez a hatds fiiggetlen
volt az el6z6ekben emlitettektdl (30).

A rikkockazat csokkenése

Korébbi vizsgilatok mér beszdmoltak arrdl,
hogy a kavéfogyasztas szamos rikfajta kocka-
zatdt csokkenti. Pl. most, amikor a prosztatardk
a tlidérak utdn a masodik leggyakoribb tumoros
haldlnem Amerikaban (31), egy igéretes vizsga-
lat jelent meg a Journal of National Cancer In-
stitute 2011 jinius 8-1 szdmdban. A kutatdcso-
port arrdl szamolt be, hogy azok a férfiak, akik
legalabb napi 6 kavét isznak, 18%-kal kisebb a
prosztatardk kockdzata, és 40%-kal kisebb an-
nak a kockdzata, hogy a

megy a tényekkel. Ez az
osszefoglalo taldn meg-
gyozi majd az aggodalma-
kodokat.

Az egészségligyi szer-
vezetek siirgds riadét fij-
tak el a gombamad terjedd
diabétesz jarvany hirére,
miutdn a Lancetben meg-
jelent 2011 juliusdban egy
tanulméany, amely sokkol-
ta a szakértket azzal a
becsléssel, miszerint a vi-

prosztatardk agressziven

|| terjeds, haldlos rakka
fajuljon (9). Mivel ez

mind a koffeines, mind a
koffeinmentes kavéra all,
ez azt mutatja, hogy a ha-
tas nem a koffeinnek tulaj-
donithaté. Az inzulinszin-
tet csokkentd és az inzu-
linérzékenységet noveli
OsszetevOknek tulajdonit-
haté ez a védbhatas (33).
A mellrdk a tiidérak

lagon jelenleg kb. 347

millié cukorbeteg €l (22). Hamarosan -2011
szeptember 13-dn- a Nemzetkozi Diabétesz
Szovetség bizonyitékokat mutatott be arra,
hogy a valédi szam a 366 milliét kozeliti (23).

A tudoményos vizsgdlatok azt bizonyitottdk,
hogy a rendszeresen (klorogénsavat tartalmazo)
kavét fogyasztoknak akar 67%-kal is csokken-
het a 2-es tipusu cukorbetegség kockdzata. Ez
nyilvanvaléan a lecsokkent vércukorszint, a
megnovekedett inzulinérzékenység és mind a
tarolt zsir, mind a tarolt szénhidrat csokkenésé-
nek a kovetkezménye. A szdmos vizsgdlatok
egyike, a 2009-ben az Annals
of Internal Medicine-ben meg- §
jelent metaanalizis 450 000
ember adatait vonta Ossze és
mutatta ki, hogy minden to-
vabbi csésze kavé (koffeines
vagy koffeinmentes) 5-10%- §°
kal csokkenti a cukorbetegség &
kockazatat (12).

Sok epidemioldgiai vizsga-
lat is azt mutatja, hogy a diabé-
tesz kockazata az elfogyasztott
kavé mennyiségével ardnyosan
csokken. A kutatok példaul dgy taléltdk, hogy

1, napi egy kavé 13%-kal (24)

2, napi 4 kavé 47%-kal (24)

3, napi 12 kavé 67%-kal (21)

csokkenti a kockazatot.

A tuddsok kezdik megérteni, hogy a nyers és
f6zott kavéban taldlhaté klorogénsav Osszetevo
kozvetleniil felel8s az antidiabetikus hatdsért. A
kutaték kimutattdk, hogy ez alapvetéen gatolja
a szervezetben a gluko6z szintézist €s kibocsatast
(25). Ugy tiinik, ezt az okozza, hogy a kloro-
génsav gatolja a gluk6z-6-foszfataz glukoz-sza-
balyoz6 enzimet, amelynek kovetkeztében igy
csokken a vérben a vércukorszint (26).

A klorogénsav csokkeni t a szénhidratfo-
gyasztast kovetd hiperglikémids kiugrast is
(26). Ez csokkenti az inzulinaktivitast, ami
csokkenti a zsirlerak6dést. A kdvé nem azono-

utdna mdsodik leggyakoribb haldlok az ameri-
kai n6k korében (34). A Breast Cancer Rese-
arch 2011 majus 14.-1 szamdban megjelent ta-
nulmény szerint azoknak a korében, akik lega-
1abb napi 5 kavét isznak, 57%-kal csokken az
ER-negativ (nem hormonfiigg6) mellrak kocka-
zata (10). Ezt a rdkfajtat kiilondsen nehéz kezel-
ni. Ez az eredmény hozzdadddik ahhoz a kordb-
bi eredményhez, miszerint napi két kavé késlel-
teti a mellrdk megjelenését egy bizonyos gene-
tikai tipusndl (35).

A vastagbélrdk - a két nemet egyiittvéve - a
madsok leggyakoribb tumoros eredet( haldlok az

; USA-ban (36). Mig a vastag-
bélvizsgalat hasznos a rak de-
| tektalasdban, de a kutatok ré-
i g6ta reménykednek abban,
hogy megtaléltdk a megel6zés
moédjat is. A jo hir, hogy 24
B vizsgélat Osszevont elemzése
| szerint a sokat kavézok koré-
%4 ben 30%-kal alacsonyabb a
vastagbélrak kockdzata (37).
Ez megerdsiti tobb kordbbi
vizsgdlat eredményét (38-41).

Akiknél szdj vagy torokra-
kot talaltak, azoknal 15% esély van arra, hogy a
rék atterjed a gégére, a nyelGcsdre vagy a tiido-
re (42). Egy esetkontrollos vizsgélat szerint a
legalabb napi 3 kévét fogyasztoknak a kavét
nem fogyasztokhoz képest 40%-kal kisebb az
esélye a szdj, torok és nyeldcsordkra (43). Egy
masik vizsgélat megerGsitette ezt az erds kap-
csolatot (44). A mdjrék szintén vezetd haldlok
az egész vildgon. Az utébbi években felhalmo-
z6dott kutatdsi eredmények szerint a kavé véd a
majrakkal szemben is. Egy 2005-0s vizsgalat
szerint mdr napi egy csésze is 42%-kal csok-
kenti a majrak kockazatat (46). Szdmos vizsgé-
lat szdmolt be hasonl6é eredményrdl (47-52).

(folytatjuk)

Aloé fajok

(Aloé€ spp.)

Leiris és el6fordulis:

éveld pozsgds novények, félcserjék, cserjék és fava
novo novények. A 3-4 magasra is megnovd szaruk le-
vélmaradvanyokkal boritott, ennek a csticsan helyezke-
dik el az erdsen fejlett, hegyes, kard alakd, 15-70 cm
hosszu, tiiskés levelekbdl allo levélrézsa. Sokvirdgu,
flirtds virdgzataik tobbnyire egyoldaliak és gyakran bo-
kol6k, rendszerint sarga, narancssarga, piros vagy pisz-
kosfehér szinliek, a virdgok gyakran zold csikosak.
Gyodgyadszati célra leggyakrabban az orvosi vagy barba-
dosi aloé [Aloé vera (L.) Burm. f., syn.: A. barbadensis
Mill.] és a tovises vagy Kap-aloé [Aloé ferox Mill.] fa-
jokat hasznaljdk. A fajok elterjedési teriilete Dél- és Ke-
let-Afrika, a nyugat-indiai szigetvildg, Dél-Arébia és a
Szokottra-sziget.
Felhasznalt részei:

a levélbdl kicsorgd (vagy kipréselt) és beszaradt
nedv (Aloé - Ph. Hg. VII., Aloé capensis - Ph. Eur. 4.)
és a levelek parenchima-szoveteibdl kinyert kocsonyéds
anyag (Aloé vera gel).

Fébb hatéanyagok:

az Aloé-drog esetében antrakinon-szdrmazékok, az
Aloé vera gélnél poliszacharidok és acemannan.

Fébb hatisok:

az Aloé-drog adagtdl fliggden gyomorerdsit6 (kisebb
adagban), ill. hashajté (nagyobb adagban); az Aloé vera
g€l bérnedvesitd, hamosodast és sebgydgyulast eldsegi-
t6, gyulladdscsokkentd, antibakteridlis és immunmodu-
lans.
Ajénlott napi adagja:

az Aloe esetében 0,05-0,2 gramm, vagy 10-30 mg.
hidroxiantracén- szarmazekkal (barbalomban kifejezve)
egyenértékli kivonat. [7 s .
10 évesnél kisebb koru
gyermeknél ellenja-
vallt az alkalmazasa.

Felhasznilis:

az Aloé-drogokat
akut székrekedés meg-
sziintetésére; az Aloé
vera gélt béripoldsra,
égett és fekélyes sebek
kezelésére, valamint
arc-, test- €s hajapolo,
ill. fényvédd és napo-
z4s utdni bdrapolo koz-
metikai készitmények
alkotorészeként.
Megjegyzés:

az aloé székrekedés
kezelésére torténd tar-
tds hasznalata, vala-
mint bélelzarodas, men-
st-rudcié, szoptatds,
varanddssag és isme-
retlen eredetd hasi f4j- |§
dalmak esetén ellenja-
vallt.




