
Szegfûszeg(fa)
((SSyyzzyyggiiuumm  aarroommaattiiccuumm))

LLeeíírrááss  ééss  eellõõffoorrdduullááss::  
10-15 m magasra növõ, örökzöld fa, felfelé álló haj-

tásokkal. Levelei csupaszok, fényesek, bõrszerûek,
szélesek, kihegyezettek, aromás illatúak. A levelek fia-
talon lazacvörösek, késõbb élénkzöldek. Virágai a haj-
tások csúcsán laza fürtökbe rendezõdnek. A virágbim-
bók eleinte fehérek, késõbb megvörösödnek, 12-15
mm hosszúak, 3-5 mm szélesek, a porzók színe sárga. 
FFeellhhaasszznnáálltt  rréésszzeeii::  

a ki nem nyílott virágbimbó (Caryophylli flos - Ph.
Hg. VII., Ph. Eur. 4.) és a bimbókból kinyert illóolaj
(Caryophylli aetheroleum - Ph. Hg. VII.,= Caryophylli
floris aetheroleum Ph. Eur. 4.).
FFõõbbbb  hhaattóóaannyyaaggookk::  

illóolaj (eugenol fõ alkotórésszel) és cserzõanyagok.
FFõõbbbb  hhaattáássookk::  

a virágbimbóké összehúzó, fertõtlenítõ és szagtala-
nító; az illóolajé antimikrobiális, érzéstelenítõ, gyulla-
dáscsökkentõ, általános és idegrendszeri tonizáló.
AAjjáánnllootttt  nnaappii  aaddaaggjjaa::  

1-5 % illóolajat tartalmazó kivonat, szájöblögetésre.
FFeellhhaasszznnáállááss::  

a szárított bimbót forrázatok és kivonatok formájá-
ban szájápoló és emésztésjavító készítmények alkotó-
részeként; az illóolajat szájüregi fertõzések és gyulla-
dások, mandulagyulladás, hasmenéssel járó bélfertõzé-
sek, ill. húgyúti fertõzések kezelésére, valamint kozme-
tikai készítmények (elsõsorban szájápolók) összetevõ-
jeként és parfümök il-
latanyagaként. 

A szárított bimbó-
kat különféle édessé-
gek (pl. mézes sütemé-
nyek), tejjel készült ét-
elek, kenyerek és
kompótok ízesítésére
használják, illata hoz-
zátartozik a karácsonyi
ünnepek hangulatá-
hoz.

A szegfûszeg kivo-
natát ízkiegészítõként
alkalmazzák a likõri-
parban az édes és ke-
serû italok íz- és illat-
harmóniájának ki-
alakításához. Illó-
olaját fûszeres li-
kõrök ízkiegé-
szítõjeként hasz-
nálják fel.
MMeeggjjeeggyyzzééss::  

az illóolaj a
nyálkahártyát kö-
zepesen, a bõrt
enyhén irritálja.

Karcsúsító 
falatok

AAzz  aalláábbbbii  ttáápplláállóó  ffaallaattookk  eerrõõssííttiikk  aa  ccssoonnttookkaatt,,  mmeeggeellõõzz--
hheettnneekk  eeggyyeess  kkrróónniikkuuss  bbeetteeggssééggeekkeett,,  jjaavvííttjjáákk  aa  llááttáásstt,,  mméégg
aazz  eellmméétt  iiss  ttiisszzttáánn  ttaarrttjjáákk..  DDee  aazztt  ttuuddttaa--ee,,  hhooggyy  bbiizzoonnyyííttoottttaann
sseeggíítteenneekk  lleeaaddnnii  aa  kkiillóókkaatt??

FFeekkeettee  bbaabb
Egy csésze fekete babban 15 gramm fehérje van, de

más fehérjeforrásokkal szemben zsírt nem tartalmaz.
ZZaabb

A zab gazdag rostban, így egész nap teltségérzetet biz-
tosít. Fél csészében 4,5 gramm ún. rezisztens keményítõ is
van, ami serkenti az anyagcserét és zsírégetõ hatású.
AAvvookkááddóó

Igaz, hogy zsírt tartalmaz, de ez az egészséges, egysze-
resen telítetlen zsírsavak közé tartozik. Napi fél avokádó, és
eltûnik a deréktáji zsír.
LLaazzaacc

Sovány fehérjét tartalmaz, sajnos, kevesen fogyaszta-
nak eleget belõle.
KKéékk  ááffoonnyyaa

Öregedés ellen is hatásos, de egy csészényi mindössze
80 kalóriát tartalmaz, és 4 gramm rostot, így kiváló fogyó-
kúrához is.
BBrrookkkkoollii

Akár nyersen, akár fõve, ez a kivá-
ló keresztesvirágú zöldség rákmegelõ-
zõ hatásáról ismert, de mivel rostban
gazdag és kevés kalóriát tartalmaz,
nagyszerû fogyókúrás étel is.
BBaarrnnaa  rriizzss

Egészségesebb, mint a fehér rizs a
rezisztens keményítõ tartalma miatt.
BBoorr

A szõlõ héjában található resverat-
rol nevû antioxidáns megakadályozza
a zsír lerakódását.
GGrrééppffrrúútt

Ha semmi mást nem változtat is az étrendjében, az ét-
kezések elõtt fél grépfrút hetente fél kilótól megszabadítja.
VVöörrööss  bbaabb

Adagonként több mint 5 gramm rostot és fehérjét tar-
talmaz, magas a rezisztens keményítõ tartalma is.
MMaanndduullaa

A diófélék közül legjobban segíti a fogyást.
KKöörrttee

Egyetlen körtében megtalálja a szükséges napi rost-
mennyiség 15 százalékát, de csak akkor, ha a héjával együtt
fogyasztja.
ZZöölldd  tteeaa

Hidratál, ami teltségérzetet okoz, így könnyebb a fo-
gyás, antioxidáns tartalma miatt pedig zsírégetõ hatású.
LLeennccssee

Kiváló fehérje- és rostforrás, megtalálható benne a re-
zisztens keményítõ is.
BBaannáánn

A zöldes héjú banán serkenti az anyagcserét, valamint
keményítõt tartalmaz.
TToojjááss

Nem kell félni a koleszterinttõl, bizonyított, hogy nem
emeli meg a rossz koleszterin szintjét, viszont sok fehérjét
tartalmaz, ami étvágycsökkentõ.
KKeesseerrûû  ccssookkoollááddéé

Lassítja az emésztést, ezért kevésbé érezzük magunkat
éhesnek a következõ étkezéskor. Egészséges zsírokat is tar-
talmaz.
NNaarraannccss

Minimális kalóriát tartalmaz, de igen gazdag rostokban,
ami teltségérzetet okoz.
BBuurrggoonnyyaa

Igaz, hogy magas a szénhidrát-tartalma, de telítettsé-

gérzést okoz, valamint gazdag rezisztens keményítõben is.
FFeehhéérrbbaabb

Hasonlóan a vörös babhoz, ez is kiváló forrása a rostok-
nak és a rezisztens keményítõnek.
SSaajjtt

A friss kecskesajt és a feta sajt zsírégetõ hatású zsírsa-
vakat tartalmaz.
CCssiiccsseerriibboorrssóó

Fél csészényiben 2 gramm rezisztens keményítõ van,
gazdag rostokban, fehérjében és egészséges zsírokban is.
ÁÁrrppaaggyyöönnggyy

Rost- és, rezisztens keményítõ-tartalma miatt ideális fo-
gyókúrás eledel.

C-vitaminnal 
elpusztították a

gyógyszer-
rezisztens tbc-t
Amerikai tudósoknak sikerült laboratóriumi körülmények

között elpusztítani a gyógyszerrezisztens tuberkulózist oko-
zó baktériumot. Felfedezésük elvezethet a súlyos betegség
kezelésének új formájához.
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A Yeshiva Egyetem Albert Einste-
in Orvosi Iskolájának szakemberei a
Nature Communications címû tudo-
mányos folyóiratban tették közzé ta-
nulmányukat kutatásaikról.

A tbc-t egy baktérium, a Myco-
bacterium tuberculosis okozza, ame-
ly tönkreteszi a tüdõ szöveteit,
cseppfertõzéssel, a levegõn keresz-
tül is terjed. Szakértõk szerint egy ak-
tív tbc-s páciens 10-15 további em-
bert fertõzhet meg évente. Az Egész-
ségügyi Világszervezet (WHO) sze-
rint 2011-ben 8,7 millió ember fertõ-

zõdött meg TBC-vel. A gyógyszerrezisztens tbc egyre na-
gyobb problémát jelent: világszerte 650 ezer ember szen-
ved multudrogrezistens tbc-ben (MDR-TB), akiknek 9 száza-
léka gyógyszerrezisztens tbc beteg (XDR-TB) - olvasható a
Live Science tudományos hírportálon.

A multidrogrezisztens tuberkulózis legalább két elsõvo-
nalbeli antibiotikummal szemben ellenálló, míg az XDR-TB
ezen felül még legalább két további antibiotikummal szem-
ben.

Az Einstein Orvosi Iskola tudósai akkor fedezték fel a C-
vitamin "pusztító hatását", amikor azt vizsgálták, miként vált
a tbc-baktérium ellenállóvá az elsõvonalbeli antibiotikum-
mal, az isoniazid hatóanyaggal szemben. William Jacobs
mikrobiológus professzor és kutatócsoportja kutatásai so-
rán felfigyelt arra, hogy a C-vitamin olyan redukáló szerként
lépett fel, amely elõidézte a szabadgyökök termelõdését.
Ezek a szabadgyökök pusztították el a tbc-baktériumot, sõt
még annak gyógyszerrezisztens törzsét is, amely kezelhe-
tetlen az olyan hagyományos antibiotikumokkal, mint az iso-
niazid.

"Egyelõre csak kémcsõben voltunk képesek erre, és
nem tudjuk, hogy ez a folyamat mûködik-e az emberi szer-
vezetben vagy az állatokéban. Ez egy nagy tanulmány lehet-
ne, mivel vannak olyan tbc baktréiumtörzsek, amelyek ellen
nincsenek gyógyszerek, és tudom, hogy laboratóriumban
képesek vagyunk elpusztítani ezeket a törzseket C-vitamin-
nal" - idézte Jacobs professzort a BBC hírszolgálatának hon-
lapja.

A C-vitamin nem drága szer, széles körben elérhetõ, és
nagyon biztonságos a használata. Ez a kutatás megmuta-
tott nekünk egy új mechanizmust, amelyet felhasználhatunk
a tbc elleni harcban - tette hozzá a professzor.

A tuberkulózis kezelése a normál, nem rezisztens tör-
zsek esetében is hosszadalmas folyamat, a pácienseknek
legalább hat hónapig erõteljes antibiotikumokat kell szedni-
ük. Sokan nem is fejezik be a kezelést, ami fontos tényezõ-
je a gyógyszerrezisztens törzsek terjedésének. 
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