
Vörös
áfonya

((VVaacccciinniiuumm  vviittiiss--iiddaaeeaa))
LLeeíírrááss  ééss  eellõõffoorrdduullááss::  

örökzöld cserje. Lucosok, erdei fenyvesek, fenyé-
rek, henye fenyvesek, havasi és alhavasi rétek jelleg-
zetes, helyenként állományalkotó növényfaja. Mai
határunkon belül ritka elõfordulása miatt védett. Esz-
mei értéke 10.000 Ft. Szára hengeres, elfekvõ. Leve-
lei télen is élénkzöldek, bõrnemûek, fényesek, visszás
tojásdadok, 5-10 mm hosszúak, 3-6 mm szélesek, szé-
lükön visszahajlók, élük enyhén csipkézett, csúcsuk
gyakran kicsípett. A fonáka matt, apró sötétbarna
pontokkal tarkított. Végálló fürtben csoportosuló vi-
rágai rövidkocsányúak, illatosak. A harang alakú pár-
ta 8-10 mm hosszú, fehér vagy rózsaszínû. Termése
vöröses bogyó. 
FFeellhhaasszznnáálltt  rréésszzee::  

a levél (Vitis-idaeae folium), a termés (Vitis-idae-
ae fructus), ritkábban a virág (Vitis-idaeae flos).
FFõõbbbb  hhaattóóaannyyaaggookk::  

a levélben arbutin nevû fenolos glikozid és cserzõ-
anyagok; a termésekben polifenolok és antocián-ve-
gyületek.
FFõõbbbb  hhaattáássookk::  

antibakteriális, vizelethajtó és összehúzó.
AAjjáánnllootttt  nnaappii  aaddaaggjjaa::  

20 gramm, ill. azzal egyenértékû kivonat.
FFeellhhaasszznnáállááss::  

a leveleket bakte-
riális eredetû húgyúti
fertõzések elleni te-
akeverékek és egyéb
készítmények alkotó-
részeként.
MMeeggjjeeggyyzzééss::  

a levelek hosszabb
ideig történõ alkalma-
zásakor gyomorirritá-
ció fordulhat elõ. A vö-
rös áfonya levelei jól
helyettesíthetõk a ná-
lunk nem élõ, de be-
szerezhetõ medveszõlõ
(Arctostaphylos uva-
ursi L.) leveleivel,
amelyek kb. kétszer
annyi arbutint tartal-
maznak.

Napjainkban külön-
féle termékek ismerte-
tése kapcsán gyakran
és tévesen vörös áfo-
nyának nevezik az
észak-amerikai ala-
csonybokrú áfonyát
(Vaccinium macrocar-
pon Aiton).
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SSzzeennddii  GGáábboorr::

A SIBO és az IBS
új, reménykeltõ

természetes 
kezelési módja
A lakosság 15-20%-a szenved olyan funkcionális bél-

rendszeri zavaroktól, amelyeket manapság leginkább az IBS
(Irritábilis Bélszindróma) vagy a SIBO (Vékonybélbeli Baktéri-
umok Túlszaporodása) alá szoktak besorolni. A két kórkép
gyakran együttjár. Ezek a problémák általában makacsok,
hullámzó tüneti képet mutatnak, a kezelési próbálkozásoknak
gyakran ellenállnak. A borsmenta olaj egy új-régi, ígéretes-
nek látszó, kockázattal nem járó kezelési mód.

A különféle funkcionális bélrendszeri zavarok igen elter-
jedtek, s a legkülönfélébb diagnózisokat kapják a betegek,
de panaszaik a különféle kezelési próbálkozásoknak gyakran
ellenállnak. Az Irritábilis Bélszindróma (IBS) tünetei közt tart-
juk számon a felfújódást, fokozott gázképzõdést, hasi gör-
csöket, a székrekedést vagy hasmenést, esetleg e kettõ vál-
takozását. A laktóz intolerancia és a cöliákia betegség ha-
sonló tüneteket produkál, de ha valaki már áttért paleóra,
legalább ezek kizárhatók. A vékonybélben túlszaporodott
bélbaktériumok (SIBO) ugyancsak fokozott gázképzõdéshez
és hasi diszkomforthoz vezetnek. 

E bélrendszeri zavarokban közös, hogy a bélflóra össze-
tétele rossz irányba tolódott el, elszaporodtak ill. “felköltöz-
tek” a vékonybélbe olyan fajok, amelyeknek nem kívánatos
hatásaik vannak. A bélbaktériumok nem egyszerûen passzív
lakói bélrendszerünknek, hanem létükért, szaporodásukért
harcot vívnak más baktériumfajtákkal, ill.
velünk, a gazdaszervezettel. Tevékenysé-
gük következménye a fokozott gázterme-
lés vagy a bélmozgások befolyásolása. Pl.
a metántermelõ baktériumok hatása a
székrekedés, mert a metán (de más ter-
melõdõ gázok is) neurotranszmitterekként
befolyásolják a bélidegrendszeren keresz-
tül a bélmozgásokat. Mivel a metánter-
melõ baktériumok primitív, lassan szapo-
rodó baktériumok, számukra elõnyös, ha a
béltartalom lassan halad át a vastagbélen,
vagyis a székrekedés állandósul, sõt sú-
lyosbodik (Szendi, 2014). 

IBS-ben és SIBO-ban leggyakrabban különféle antibioti-
kumokat alkalmaznak, mint rifaximin, neomycin, van-
comycin, metronidazole, ill. ezek kombinációját. Ezek gyak-
ran hatásosak, azonban a kezelésre nem mindenki reagál, és
a javulóknál is a késõbbiekben visszaesés következhet be.
Az ismételt vagy gyakori szedés veszélye a rezisztens fajok
kialakulása. 

Régi megfigyelés, hogy a borsmenta olaj enyhíti a külön-
féle béltüneteket. Számos placebo kontrollos, kettõs vak
vizsgálat történt IBS-ben szenvedõ betegekkel. Reena Khan-
na és mtsi. 2013-as szisztematikus összefoglalójukban és
metaanalízisükben kilenc vizsgálatot idéznek (további tizen-
hatot módszertani gyengeségek miatt nem vontak be a vizs-
gálatba), melyben összesen 726 beteg vett részt (Khanna és
mtsi., 2013). A kilenc vizsgálat összevont elemzése alapján
az IBS általános javulása 2.2-szer jobb volt a borsmenta ola-
jat szedõknél, mint a placebo csoportban, a hasi fájdalmak
2.1-szer jobban csökkentek, mint a placebo csoportban. 

Egy konkrét vizsgálatban az IBS vezetõ tüneteiben a ha-
si fájdalom/diszkomfort, felfúvódás, székrekedés, átlagosan
50%-kal csökkent, míg a fájdalmas székletürítés, vagy az
elégtelen ürítés érzete átlagosan 60%-ra csökkent (Cappel-
lo és mtsi., 2007). 

A vizsgálatokban általában bélben oldódó kapszulát
használtak. A borsmentaolaj napi beszedett mennyisége
vizsgálatonként változó volt. Több vizsgálatban a külföldön
kapható kétféle kapszulázott borsmenta olajat használták . A
Mintoil 220 mg-ot, a Colpermin 187 mg-ot tartalmaz, mind-
kettõ bélben oldódó. Ezekbõl hol napi egyet, hol kettõt adtak
a betegeknek. A komoly hatás legalább 2-3 hónapos sze-
déssel érhetõ el. A kapszulát evés elõtt kell bevenni, hogy el-
jusson a bélig, mert ha evés közben veszi be valaki, túl soká-
ig tartózkodik a gyomorban, és szétmállhat. Akit nem zavar
a gyomorégést okozó hatása, az otthon is gyárthat magának
bormenta olaj kapszulát, úgy, hogy üres zselatin kapszulába
beletölti a borsmenta olajat. Kapszula nélkül nem érdemes
próbálkozni, mert erõs égetõ érzést okoz a szájban és a to-
rokban. 

Egy vizsgálatban IBS-ben szenvedõ betegeknél összeha-
sonlították a borsmentaolajat egy görcsoldó gyógyszer hatá-

sával, és úgy találták, hogy a betegek 16%-a elviselhetetlen
mellékhatásokat tapasztalt a gyógyszerszedés alatt,míg
borsmenta esetében ilyen nem fordult elõ (Ahmad és mtsi.,
1987).

A borsmentaolaj hatásmechanizmusára feltevések van-
nak. Egyrészt az enyhülést mutató tünetek jellegébõl követ-
kezik, hogy a borsmenta olajnak simaizomzatra gyakorolt la-
zító hatása van, ezáltal a bélmozgások nem görcsösek, to-
vábbá a gázok nem panganak a belekben, hanem
görcsmentesen távoznak. 

Van azonban antibakteriális hatás is. Mivel IBS-ben
gyakran megfigyelték a Esherichia colik túlszaporodását, egy
kutatásban lombikban tesztelték a borsmentaolaj hatását,
és hatásosabbnak találták még az IBS-ben gyakran használt
rifaximinnál is (Thompson és mtsi., 2013). Az antibakteriális
hatás másik bizonyítéka, hogy borsmentaolaj kapszulával si-
keresen kezeltek SIBO-ban szenvedõ beteget is. SIBO-ban a
vékonybélben elszaporodnak az oda nem való baktériumok,
s ezért itt olyan emésztési folyamatok zajlanak, amelyek a
vastagbélre jellemzõk. Mivel az emészthetõ szénhidrátok,
fehérjék és zsírok nagyrészt a vékonybélben kerülnek felszí-
vódásra, a “betolakodó” baktériumok belezavarnak ebbe a
folyamatba, s gázokat, ill. különféle mérgezõ anyagokat ter-
melnek a tápanyagokból. A SIBO következménye a lecsök-
kent sósavtermelõ képesség is, ami tovább rontja az emész-
tést, és további baktériumok jutnak be kívülrõl a vékonybél-
be a gyomor meggyengült “sósavzára” miatt. Savcsökken-
tõk szedése, vagy idõskorban a lecsökkent savtermelés
ugyancsak elõidézheti a SIBO-t. A SIBO szoros kapcsolatban
látszik állni a krónikus fáradtság szindrómával és a fibromial-
giával is. Hasonló összefüggés áll fent e két kórkép és az IBS
között is. 

Alan Logan és Tracey Beaulne cikkükben vizsgálatokat
idéznek, mely szerint mindkét kórképben a betegek három-
negyede szenvedett SIBO-ban (Logan és Beaulne, 2002). Is-

mertetik egy 29 éves páciens esetét, aki-
nél diagnosztizálták a SIBO-t és étrendi
változtatás nélkül húsz napon át, naponta
háromszor 200 mg (0.2 ml) borsmenta
olajat adtak bélben oldódó kapszulában. 

SIBO hatására a vékonybélben történõ
baktérium tevékenység miatt a hidrogén
és a metán nagy mennyiségben jelenik
meg a kilélegzett levegõben (a gázok egy
része a bélfalon át a keringésbe, majd a
tüdõbe jut), ezt megfelelõ mûszerrel mér-
ni lehet. A standard diagnosztikus eljárás,
hogy laktulózt itatnak a beteggel, amely -
ha fennáll a SIBO- a vékonybélbe jutva

emésztõdni kezd és gáz termelõdik. 
Összehasonlítva a kezelés elõtt és a terápia után végzett

mérést, bizonyítható volt, hogy a gázok termelõdése a felé-
re csökkent. 

A borsmentaolaj kapszula szedésével párhuzamosan ér-
demes minimalizálni a FFOODDMMAAPP--aakk  ffooggyyaasszzttáássáátt
(http://www.tenyek-tevhitek.hu/alapkepzes-a-fodmapok-
rol.htm), mert ezek általában rontanak a tüneteken. A tartós
javuláshoz fontos akár hónapokig is szedni a borsmenta ola-
jat.

Ezt az összefoglalót személyes tapasztalatoktól vezérel-
ten kezdtem írni. Tavaly az Ördögkatlan fesztiválon, valószí-
nûleg a lacikonyhákon árult kolbásztól valamilyen fertõzést
kaptam, s onnantól mindenféle bélpanaszaim támadtak. Két
ízben szedtem végig rifaximin kúrát, szedtem orrba-szájba
bélben oldódó probiotikumokat, de mindkét kúra csak átme-
neti javulást eredményezett csupán. Szabó Gál Bencével, a
mi nagy paleo termékfejlesztõnkkel konzultáltam, és õ java-
solta a borsmenta olajat. Bevallom, mindent én sem hiszek
el elsõre, tehát utánanéztem a szakirodalomban, és meg-
nyugodtam. Vitaminkapszulákat ürítettem ki, és naponta há-
romszor étkezés elõtt borsmenta kapszulát vettem be. Igaz,
volt egy kis gyomorégésem tõle, mert nekem nincs bélben
oldódó kapszulám. Leginkább este zavart, de elviselhetõ
volt. Több hónapi szedés után egyszer csak minden bajom
elmúlt. De, szedem azóta is rendületlenül, nehogy bármi
visszaesés történjen. 

Ezt a cikket elõzõ hírlevelemben akartam kiküldeni, és
megkérdeztem Bencét, van-e üres kapszulája, mert már fo-
gyóban volt a beáldozható vitaminkapszulám. Visszaírta,
hogy éppen most fog elõrukkolni bélben oldódó borsmenta-
olaj kapszulával, várjam meg a cikk kiküldésével a forgalma-
zás megkezdését. Íme, a dolgok olykor maguktól is szeren-
csésen összejönnek. Magamtól nem igen tudtam volna Ben-
ce gyártmánya nélkül mit ajánlani (csak a házi barkácsolást),
mert Magyarországon bélben oldódó kapszulás borsmenta
olajat eddig nem árultak.

FFoonnttooss!! Hogy a kapszula biztosan a bélben oldódjon, ér-
demes étkezés elõtt 45-60 perccel bevenni.

TTéénnyyeekk--ttéévvhhiitteekk..hhuu


