SZECHENY!I ISTVAN EGYETEM
ALBERT KAZMER MOSONMAGYAROVARI KAR
ELELMISZERTUDOMANYI TANSZEK

AGYSERKENTO GYOGYNOVENYES CUKORKAK
FOGYASZTOI IGENYENEK FELMERESE

TDK DOLGOZAT

Készitette:

BENCSICS BARBARA

Konzulens:

DR. TIHANYI-KOVACS RENATA POSGAY MIKLOS MARCEL

tudomanyos segédmunkatars egyetemi tanarsegéd

Mosonmagyarovar

2023



1. BEVEZETES

Az elmult évekhez képest jelentésen megndvekedett a cukormentes, csokkentett cukortartalma,
¢desitOszerrel késziilt termékek, édességek szdma a boltok polcain, hiszen manapsag az
emberek igyekeznek minél tudatosabban téplalkozni, ami ezeknek a termékeknek a
megjelenéséhez vezetett. Emellett segitenek bizonyos betegségben szenvedéknek abban, hogy
ne kelljen teljes mértékben lemondaniuk az édes izekr6l. Ilyen betegségek a sajnos mar egyre
fiatalabb korosztalyban is megjelend, medddséget okozhatd inzulinrezisztencia (IR), amely ndk
esetében policisztas ovarium szindromaval (PCOS) is parosulhat, ami szintén megkoveteli a
cukorfogyasztas elkertlését. De a legfontosabb ok mégiscsak a stroke-ot és szivelégtelenséget
is okozd 2-es tipusu cukorbetegség, amely leggyakrabban a kezeletlen inzulinrezisztenciabol
alakul ki. Cukorbetegségben az orszagban legalabb 1,1 millio feln6tt és tébb, mint 5 ezer gyerek
szenvedett 2019-ben a KSH alapjan, melynek esélyessege az életkor haladtaval folyamatosan
nd, szazalékokra bontva a 19-24 év kozotti ndk 2%-a, férfiak 1%-a, a 25-34 év kozotti ndk 3%-
a, férfiak 2%-a mar cukorbeteg valamilyen formaban. Ki kell emelni tovabba a népbetegségnek
is elkonyvelhetd tulsulyt és elhizast is, melyek felerdsithetik, vagy akar el is idézhetik a fent
emlitett betegségek tiineteit, esetleg maguk a betegségek valthatnak ki tulsdlyt, ha nem
kezeljuk. A KSH 2019-es adatai szerint Magyarorszagon az emberek 58,2%-a érintett, foként
az idOsebb korosztaly, de mar a 18 és 34 év kozottiek 39,3%-a is kiizd sulyfelesleggel.

Manapsag sokat lehet hallani az egyetemistak kiégésérdl, amely a teljesitmény csokkenéséhez
és depresszidhoz vezethet. Ezen tlinetek enyhitésében tudnanak segiteni a gydgyndvények,
melyek ismertek valtozatos gyogyhatasaikrél, ezek kdzé tartozhat példaul a fentebb felsorolt
betegségek tiineteinek enyhitése, kordaban tartasa. Megfelel6 lehetne az egyetemistak szamara
olyan gyogynovények fogyasztasa, melyek a teljesitményt ndvelnék, azaz az agy mitkodésére

lehetnének fokozott hatassal.



1.1. Célkitizés
Ha a fent emlitett két opciot egyesitenénk, egy cukormentes, de agyserkentd terméket kapnank
eredményiil. Mi ezt egy izomaltbdl készilt cukorkaval valositanank meg, melynek 6sszetevéit,

izesitését gyogynovények képeznék.

A dolgozat célja a fogyasztdi igények felmérése, a gydgyndvenyes cukorka elkészitése,

valamint a késztermék piacképességének és fogyasztoi elfogadottsdganak vizsgélata.



2. IRODALMI ATTEKINTES

2.1. lzomalt (E 953).

Az izomalt egy olyan cukoralkohol (poliol), amelyet szachar6zbdl allitanak elé és a cukor
(példaul szachar6z, magas fruktéztartalmd kukoricaszirup, glukozszirup és masok)
helyettesitésére hasznalhatd. Erzékszervi tulajdonsdgai alapjan hasonlit is a szacharozra,
ugyanis szintén szagtalan, kristalyos (1. abra), tiszta, édes izzel rendelkezik, ut6izt nem hagy
maga utan, emellett nem higroszkdpos, tehat nem ko6ti meg a levegd nedvességtartalmat, ezaltal
nem képes csomosodni (Ho és Pulsawat, 2020). Mivel nem emeli meg az inzulinszintet a
vérben (Msomi et al., 2021), alacsony glikémias indexszel és alacsony kal6riatartalommal
rendelkezik (Racolta et al, 2008), ezért lehetévé teszi bizonyos specialis
taplalkozasi/funkciondlis jellemzokkel rendelkezd modern édesipari termékek kifejlesztését,
ilyenek példaul a cukormentes termékek, alacsony glikémias vagy inzulinémias, csokkentett
kaloriatartalmu termékek, stitemények, cukorkak, csokoladék, mogyorokréemek, marcipanok,
fondantok, fagylaltok. Szamos édesitOszerrel szemben azonban az izomalt nem segiti eld a

fogszuvasodast sem (Sentko és Willibald-Ettle, 2012).

1. dabra: Izomalt (E 953) — forras: URL?

Az izomalt fejlesztésének elsd lépéseit 1957-ben tették meg, amikor a Siidzucker elnevezésti,
német cukorgyartdé vallalat felfedezte, hogy a szachar6z bakterialis fermentacidja soran
izomaltuléz (6-O-a-d-glikopiranozil-fruktofuran6z) keletkezik. Ezt Palatinose néven kezdtek
forgalmazni a piacon. Késdbb kifejlesztették az izomaltuldz hidrogénezésével torténd gyartasi
eljarasat, melynek végterméke lett az izomalt (Schiweck és Munir, 1992). Ennek a két

folyamatnak a szerkezeti képlete a 2. bran lathato.
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2. abra: Izomalt el6allitasa szachar6zbol — forras: McNutt és Sentko (2003) alapjan sajat

szerkesztés

Az izomalt édesitéereje a szacharoz édesiterejének 45-60%-at teszi Ki, tehat kevésbé édesebb
a cukornal. A poliol bevitele gyermekeknek napi 30 g-ra, felnétteknek pedig 40-50 g-ra
korlatozédik az olyan gyomor-bélrendszeri kellemetlenségek elkertilése érdekében, mint

példaul az ozmotikus hasmenés és puffadas (Makinen, 2016).

2.1.1. A cukorka gyartasa

A cukorkak elkészitéséhez els6 1épésben (elsdsorban forrd) vizet és izomaltot keveriink dssze,
amely egyuttesen korulbelil 110 °C-on oldodik, melynek eredménye egy 75-80%-0s
szarazanyag-tartalommal rendelkez0 tiszta, kristalymentes oldat. A hagyomanyos cukor esetén
ez a forraspont 107-109 °C kdzott talalhato (Simion et al. 2017). A vakuum nélkili forralas 165
°C felett torténik, ekkor az izomalt nedvességtartalma 2% alad csokken. Az alkalmazott
berendezéstdl és a vakuumtol erdsségétol és idejétdl fliggden az izomalt olvadék hdmérséklete
130-150 °C kozétt ingadozik (Sentko és Willibald-Ettle, 2012). Ez az érték cukor esetén
magasabb, ugyanis olvadaspontja 187 °C-on talalhaté (Coupal et al., 2021). Miutan levettik a
tizhelyrdl, a cukorkat izesithetjiik, jelen esetben gyogyndvény kivonattal. Az igy keletkezett
cukor masszat hiit6lapon hiitjik addig, mig homérséklete el nem éri a 60-80 °C-ot, majd
feltekerjiik, gyurjuk, méretre vagjuk, illetve formazzuk. Végezetiil pedig ismét hiitjiik addig,
amig el nem éri a szobahdmérsékletet (20-25 °C), majd csomagoljuk (Sentko és Willibald-Ettle,

2012). Ezt a folyamatot szemlélteti a 3. abran lathat6 folyamatabra.
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3. abra: Izomalttal készilt cukorka gyartasa — forras: Racolta et al. (2008) alapjan sajat

szerkesztés

2.2. Gyoégynovények

A gybégynoveny-fogyasztads egyidés az emberiséggel. Az emberek mar az 6sidékben is a
természetben keresték a gyogymddot betegségeikre. Ahhoz, hogy kitapasztaljak, melyik
gyogynovény mire fogyaszthatd, hosszil id6k tapasztalatait kellett csokorba gytijteniiik. Ehhez
tartozik a nagpuri sumér agyaglap, amely koréat legalabb 5000 évre becsilik és a legrégebbi
bizonyitéknak tartjak arra, hogy gyogynovényeket hasznalunk fel (Petrovska, 2012). De
kiemelend6 a Shen Nung csaszar altal Kr.e. 2800-2500 k0z6tt irt kinai gydkerekrol és fufélékrol
sz016 ,,Pen T'Sao” konyv is, amely 365, gyogyndvények szaritott részeibdl késziilt gydgyszert
mutat be, amely mar tartalmazott agyserkentd ndovényeket is (Petrovska, 2012, Stoimenova et
al., 2011).



2.2.1. Tajgagyokér (Eleutherococcus senticosus), szibériai ginzeng

A tajgagyokér (Eleutherococcus senticosus, de ismert Acanthopanax senticosus (eleuthero) és
szibériai ginzeng néven is a szibériai tajga teriiletén) az araliafélék csaladjaba tartozo,
koriilbeliil hat méter magasra ndv6, Eszakkelet-Kinaban, Koredban, Japanban és Kelet-
Oroszorszagban 6shonos, szivos, fas cserje. Altalaban vegyes és tiilevelii, hegyvidéki erdékben
talalhatd, az alacsony aljnovényzet részét képezi, emellett bozdtosbhan csoportosan is
novekszenek (Li et al., 2022, Huang et al., 2011). Bogyds gyumdlccsel rendelkezik, melyek
csoportosan talalhatok meg a névény szérainak végén (4. abra). Kinaban tébb, mint 2000 éve
hasznaljak gyogyaszati célokra a novényt. Nem tévesztend6 Ossze az ismertebb azsiai (Panax)
ginzenggel, ugyanis a tajgagyokér teljesen eltéré kémiai dsszetevokbdl épiil fel. 2002 Ota az
Egyesiilt Allamokban csak a Panax ginseng forgalmazhatd ginzengként, a tajgagyokeret
szibériai ginzeng néven tilos arusitani (Huang et al., 2011).

Gyokeret, leveleit és hajtasait fogyasztjuk. Magyarorszagon tea, tinktira, kapszula, por

formaban vasarolhatjuk meg.

4, bra: Tajgagyokér (Eleutherococcus senticosus) — forras: URL?

Szamos kémiai vegyiiletrdl szamoltak be, beleértve a triterpenoid Szaponinokat, lignanokat,
kumarinokat és flavonokat. Bioaktiv komponensei kdzé tartozik a gyodkerekben talalhato
izofraxidin, amely faradtsag elleni, stresszoldd és immunerdsité hatassal bir (Huang et al.,
2011), tovabba rakellenes, élénkits, gyulladascsokkentd és epehajtod hatassal is rendelkezik.
(Wu et al., 2022).

Bizonyos tanulmanyok azt is megallapitottak, hogy elnyomja a kilonféle gyulladast okozo
citokinek termel6dését (Chen et al., 2020). Fogyasztasanal azonban 10 mg és 30 mg mennyiség
majdnem egyforma nagysagu hatast fejtett ki a CUMS (chronic unpredictable mild stress -

kronikus enyhe stressz) altal kivaltott depresszids viselkedésre (Wu et al., 2022).



A tajgagyokeér hatékonyan élénkiti a maj és a vese miikodését, erdsiti a csontokat, és enyhiti az
agyban eléforduld atmeneti keringészavart, az agyi érelmeszesedést, az agyi trombdzist és a
maj- és vesehiany okozta agyembolia tlineteit. Ezenkivil a szivkoszorlér-betegség, az angina
pectoris (szivizom vérellatasi elégtelensége), a kombinalt neur6zis és a menopauza kezelésére
is hasznéljak. Tovabba ismert abban, hogy rendkivil hatékony a stressz okozta patofizioldgiai
véltozasok ellen és a gyulladdsok esetén is alkalmazzék (Huang et al., 2011).

Klinikai alkalmazésa altalaban biztonsagosnak tekinthetd, viszont Golikov (1966) kisérletében
napi haromszori 1,5-2 mL fogyasztasa esetén, 6-8 ciklusban, 25-35 napon keresztil, egyes
pacienseknél almatlansagot, szivritmus-eltolodast, tachycardiat (100-nal tdbb szivverés
percentént) okozott, de a legtobbjiiknél fejlodést tapasztaltak az 4ltalanos kozérzet €s a kondicio
terén, sziv- és mellkasi fajdalmaik megsziintek, illetve vérnyomasuk is csokkent (Golikov,
1966). Ket forras szerint nem szabad fogyasztani a tajgagydkeret 180/90 Hgmm feletti
vernyomas esetén (Dalinger, 1996, Lapchik, 1967).

2.2.2. Pafranyfenyé (Ginkgo biloba)

A pafranyfenyé a pafranyfeny6félék (Ginkgoaceae) csaladjaba tartozo, gydgyéaszatilag
népszerli, 6rokzold nyitvatermé (Shareena és Kumar, 2022). Az egyik legrégebben létez6
fajként tartjdk szdmon a maga 200 millio évével, emellett szdmos ma €16 példany mar
meghaladta az ezer évet is (Cass, 2004). Eredete az 6si Kinabol gyokerezik, ahol gyogyitd
fafajtaként és novénypatogeneknek ellenallé disznévénykent termesztették a kertekben éppugy,
mint Japanban. Talnyomdrészt Eurdpaban, ezen bellil Németorszagban és Franciaorszagban,
tovabba Kinaban, Koreaban, Amerikéban talalhaté meg, de 1éteznek Gsi fajok a Himaldjaban is
6000 méter magassagban (Bitencourt et al., 2010).

Egy atlagos pafranyfeny6 akar 35 méter magasra is képes megndni. Maga a fa piramis formaju,
oszlopos torzzsel, mely 30,5 méter magas és 2,4 méter széles. A karakterisztikus levelei, melyek
az 5. abran lathatok, legyez6 formajiiak, melyek a csucsanal két kiilon lebenyre valnak szét,
ezaltal lathatova valik kétszinli erezete. Ezek a levélnyélbdl indulnak és a levél széléig érnek,

ahol szétnyil6 mintazatot mutat.



5. abra: Pafranyfenyd (Ginkgo biloba) — forras: URL3

Virdgai aprilistdl majusig virdgzanak, mig a magjai oktober-november kdzott érnek meg
(Shareena es Kumar, 2022). Levelét, illetve magjait fogyasztjak, magjai a kinai konyhaban stlt,
fott formaban, de ismert desszertként is Cheng Teng néven Délkelet-Azsiaban (Wang és Zhang,
2019).

A pafranyfeny6 levelét az egész vilagon ismerik és hasznaljak figyelemre méltd gyogyaszati
tulajdonsagai miatt (Shareena és Kumar, 2022). A magyar piacon tobbek kozott elérhetd
kapszula, tabletta, tinktara, gydgytea, ampulla forméajaban, de megtalalhato a kozmetikai ipar
tertletén is krémkent, illetve gyogyfives spray-ként.

A Ginkgo biloba fogyasztasat olyan kognitiv zavarokra javasoljak, mint a demencia, periferialis
artérias betegség (PAD), akut iszkémiads szivbetegség, fulzigas, makula degeneracio
(Sargafolt-sorvadas), autizmus, vérkeringési zavarok, depresszié es szédiles, emellett rakos
megbetegedések kezeléseinek mellékhatasait enyhitik még vele (Dziwenka és Coppock, 2016).
Aktiv komponensei flavonoidokbol, terpénekbdl, illetve szerves savakbol épiilnek fel (Wu et
al., 2011). Flavonoidjai, a kvercetin, kaempferol és az izorhamnetin, felelések az antioxidans,
és gyulladascsokkentd szerepért. Terpénjei kozé a ginkgoglid A, ginkgoglid B, ginkgoglid C és
a bilobalid tartoznak, melyek rékellenes, mikrobaellenes, parazitaellenes, gyulladascsokkentd
hatdssal birnak (Shareena és Kumar, 2022). Szerves savai kozil a legfontosabbak a
ginkgolsavak. Mivel azonban a ginkgolsavaknak allergén, immunotoxikus és egyéb,
ismeretlen, hatasuk van, ezért csak 5 ppm egységet tartalmazhatnak bel6le a ginkgo
készitmények (Dziwenka és Coppock, 2016). A standardizalt ginkgo kivonatokbol minddssze

240 mg-ot szabad fogyasztani naponta (Unger, 2013).


https://files.nccih.nih.gov/ginkgo-biloba-thinkstockphotos-146806903-square.jpg

2.2.3. lllatos rozsasvarjuhaj (Rhodiola rosea), rozsagyoker

Az illatos rdzsédsvarjuhdj (Rhodiola rosea), melyet a 6. &bran lathatunk, a varjuhajfelék
csaladjaba, a tobb, mint 200 fajt sz&mlalo Rhodiola ndvénynemzetsegbe tartozo faj (Chiang et
al., 2015), mely ismert ,aranygyokér” néven is (Perfumi és Mattioli, 2007). Korulbelul 20
fajjal, tobbek kdzott a Rhodiola alterna-val, Rhodiola kirilowii-val és a Rhodiola sacra-val
egyiitt Azsiaban a hagyomanyos gyogyészatban alkalmaztak Sket. Féleg a Himal4jan, Tibetben,
Kinaban, Mongdliaban terem, de megtalalhaté Kelet-Europaban, illetve Eszak-Amerikéaban is.
Gyokerét fogyasztjuk. A piacon elsdsorban étrend-kiegészité formajaban talalhatjuk meg
(Chiang et al., 2015), de megtalalhatjuk még gyogytea, kapszula, por, tinktdra formajaban is.
Gyokérkivonatat italként, élelmiszer-adalékanyagként és vilagszerte kinalt gydgyszereszeti
készitményekben is hasznaltak mar, de hagyomanyosan tonikokban, adaptogeén,
antidepresszans, gyulladas elleni gyogyhatasu készitményként hasznaljak (Chiang et al., 2015).

6. abra: lllatos rozsasvarjuhaj (Rhodiola rosea) — forras: URL?

Kelet-Eur6paban és Azsiaban régota alkalmazzak gyulladas, depresszio csokkentésére, aszténia
ellen, idegrendszer stimulalasara, munkateljesitmény fokozasara, faradtsag megsziintetésére,
emellett hegyibetegség ellendllasanak Kialakitdsara is fogyasztjak (Kelly, 2001).
Oroszorszagban ¢és Mongolidban hosszitavil betegségeket és fertdzések altal kivaltott
gyengeséget gydgyitanak vele (Rohloff, 2002), mint példaul a tuberkuldzis és a rak (Galambosi,
2006).

A gyokerek biologiailag széles kdrben aktiv komponenseket tartalmaznak, mint példaul a
szerves savak, flavonoidok, tanninok, fenol-glikozidok (Kelly, 2001).

F6 alkotokként a rozavint, a szalidrozindot, a szalidrozin aglikonjat, a tirozolt, illetve a
fahéjalkoholt tekinthetjik (Chiang et al., 2015).



A szalidrozid nagyban hozzajarul ahhoz, hogy hatékonyan kezelje a tanulasi, illetve a
memoriazavarokat az éregedés folyaman, mivel stimulalta a cAMP valaszelem-kot6 fehérje-
fiiggé funkciondlis neurogenezist, idegsejtek sziletését (Jin et al., 2016). Réadasul
antidiabetikus hatasokkal is bir, melyet Wang és munkatarsai 2016-ban fedezték fel tgy, hogy
50 mg/kg szalidrozidot adtak tulsulyos egereknek. Az egerek gliik6z haztartadsa javulast
mutatott, valamint megel6zte a 2-es tipusu cukorbetegseg kialakulasat is (Wang et al., 2016).

Tanulmanyok és klinikai vizsgalatok egyetértenek abban, hogy a szalidrozid mérgezésenek
esélye alacsony, ha az ajanlott mértékben szedjuk az SHR-5 kivonatot (amely a rdzsagyoker
egy olyan szabvanyositott kivonata, amelyet 2001-ben hagytak jéva Déanidban névényi
gyogyszerként, emellett adaptogénnek is mindsiil, javallattal a faradtsag ellen és labadozésra),
azaz 170-680 mg-ot naponta (Zhang et al., 2021), ennek ellenére Hartwich azt javasolja, hogy
ne fogyasszunk 200 mg-nal tébbet egy nap, ugyanis egerekben a tdladagolas (esetiikben ez 400
ug/nap) a lép limfocitak novekedési és véredénykepzesi aktivitdsanak zavarat okozta. Mivel
egyes diétas keszitmeények ezt az adagot javasoljak, igy egyes lengyel immunologusok szerint
ezeknek a keszitményeknek a fogyasztasa karos hatassal jarna az immunrendszerre, valamint
sejtek immunitasara, de napi 25 és 50 mg rézsagyokér kivonat fogyasztasa enyhén serkenti a

cellularis immunitast (Hartwich, 2010).

2.2.4. Zoldkavé

A kavé a vilag egyik legfontosabb termesztett névényei kozé tartozik. A buzérfelék csaladjaba
tartozd6 novényeknek 500 nemzetsége és legalabb 6000 faja ismert (Davis, 2001), bar
gazdasagilag a kavé (Coffea) nemzetsége tartozik a legfontosabb tagjai kozeé a maga 103 fajaval.
A két leggyakrabban fogyasztott faj a vilagon a Coffea arabica (Arabica) és a Coffea canephora
(Robusta) kavek (Tsegay et al., 2020), T6bb, mint 80 orszagban sziretelik, kdztuk Kozep- és
Dél-Amerika, Afrika és Délkelet-Azsia tropusi és szubtropusi régidiban. Féként mérsékelt és
paras eghajlati teruleteken terem, tengerszint felett 550 és 2750 méter kozti magassagban
(Hagos et al., 2018). Hogy milyen minéségii lesz a kavé, meghatiarozza a ndvekedési
koriilménye, a sziiretelés utani kezelése, emellett szamitanak az alapanyag el6készitésének
koriilményei, mint a porkolés ideje és hdmérséklete kozti 6sszefliggés, illetve a viz tipusa (Liu
et al., 2019).

A kéavécseresznyét minden évben vildgospirosan, fényesen, keményen sziiretelik le. A kiils6 héj
eltavolitasa utdn maradt babokat hivjuk nyerskavénak, masnéven zoldkavénak, ezt az allapotot

a 7. abra szemlélteti. A z6ldkavé minGsége szintén tobb tényezotol fligg, ilyen a bab mérete,



szine, formaja, szarités tipusa, szlretelés ideje és a hibék jelenléte (repedt bab, fonnyadt bab,
penészes bab stb.) Kétféle modszer 1étezik a zoldkéavé kinyerésére, az egyik az egyszeriibb €s
olcsobb, a széraz feldolgozas, a masik a koriilményesebb és dragabb, am mindségibb kavét
eredményez0 nedves feldolgozas, melyek célja, hogy a babokat megszabaditsuk a héjuktol
(Ghosh, 2014).

—— ST

7. &bra: Zoldkavé — forras: URL®

A zoldkavé antioxidans tulajdonsadgokkal rendelkezé bioaktiv vegyiiletekben gazdag. Ilyen
vegyuletek példaul a klorogénsav (CGA), a diterpének, a koffein és a trigonellin, melyek kozl
a f6 komponens a klorogénsav, melynek fogyasztadsa szamos elénnyel jar az olyan betegségek
megel6zésében, mint a metabolikus szindréma, 2-es tipust cukorbetegseg és az Alzheimer-Kkor.
Emellett antioxidans, antibakterialis és gyulladascsokkent6 hatéssal is bir (Brzezicha et al.,
2021), kis mértékben akar a fogyast, testsulycsokkenést is eldsegitheti (Onakpoya et al., 2011).
O’Keefe és munkatarsai szerint a kave csokkentheti a sziv- és érrendszeri betegségek okozta
halal kockazatat is (O’Keefe et al., 2013).

A zsirsavak jelenléte fontos, hogy meg tudjuk hatarozni a kavé mindségét, csakugy, mint az
alkaloidok (koffein, teobromin és trigonellin) jelenléte, melynek mennyiségét és dsszetételét
szintén szamos tényez6 befolyasolja: a kave fajtdja, a fajtdk genetikai tulajdonsagai, kdrnyezeti
tényezok (pl. a talaj, tengerszint feletti magassag, napsugarzas, éghajlati paraméterek, azaz a
csapadék, homérséklet), a bab betakaritaskori érettsége, betakaritasi mod és mez6gazdasagi
folyamatok, arnyékolas, metszés, tragyazas (Hagos et al., 2018).

A fogyasztasabol eredendd mellékhatasokat, mint példaul az dlmatlansagot, gyomorirritaciot,
megndvekedett pulzus- és légzésszamot a koffein okozza (Muchtaridi et al., 2021), ezeért azt
javasoljak, hogy feln6tt ember esetén a napi fogyaszthato mennyiség ne haladja meg a 400 mg-
ot (Willson, 2018), a reproduktiv életkorban 1évé néknél ez a mennyiség 300 mg-ot takar

naponta (Temple et al., 2017).



2.2.5. Kislevelii bakopa (Bacopa monnieri), brahmi

A kisleveli bakopa, indiai nevén brahmi egy széles kdrben ismert kiiszd, éveld novény, amely
a gorvélyfiifélék (Scrophulariaceae) csaladjaba tartozik. A Bacopa a nemzetség egyik tagja a
tobb szaz faj kdzil (Russo és Borrelli, 2005).

Mocsaras, édesvizi terlleteken él, délkelet-azsiai, trépusi azsiai, szubtropusi egyesult
allamokbeli, trépusi afrikai és ausztraliai siksdgokon elterjedt. Tropusi éghajlaton homokos
teruleten is megtalalhatd. Magassaga 15-90 cm kozott valtozik. Levelei hosszikasak, viragai
aprok, amik vilagoslila vagy fehér szintiek, 4-5 db szirommal, melyek a 8. abran lathatok. Az
egész noveny a gyokereivel egyutt felhasznalhaté gydgyaszati célokra (Chaudhari et al., 2017).
Magyarorszagon por, tabletta, kapszula formaban arusitjak.

Okori védikus tuddsok Indiaban az ayurvédikus gyogyaszatban hasznaltak idegi problémakra
és memoriazavarok kezelésére, de a kinai irodalomban is emlitik mar gyogyité hatasat (Mathur
et al., 2016).

8. abra: Kislevelii bakopa (Bacopa monnieri) — forras: URL®

A brahmi fogyasztasa javitja a kognitiv funkciok miikodését (Phrompittayarat et al., 2007,
Stough et al., 2001), fejleszti a memoriat, antidepresszans, antioxidans, goércsoldd,
szorongasoldé hatassal bir, segit az epilepszia, az almatlansag, stroke lekiizdésében (Chaudhari
et al., 2017), fekély ellen kivaldéan alkalmazhat6, emellett kalcium antagonista is, azaz tagitja
az ereket, csokkenti a vérnyomast (Phrompittayarat et al., 2007). Hasznaljak Alzheimer-kor és
skizofrénia kezelésében is (Mathur et al., 2016). Ami a memdriafunkcio fejlesztését illeti,
inkédbb a feledékenységet csdkkenti, mintsem fokozza a tanulasi készségeket (Chaudhari et al.,
2017).

F6 komponensei k6zé két aktiv szaponin glikozid tartozik, Bakozid-A és Bakozid-B

(Emmanuvel et al., 2011), melyeknek kodszdnhetjik nootropikus hatasait. A Bakozid-B



Osszetevoivel szemben a Bakozid-A Osszetevéi, hatasait tekintve, az aktivabbak (Fatima et al.,
2022).

Ezen szarmazékai olyan Dammarane-tipust triterpenoid szaponinok, mint a
pszeudojujubogenin és jujubogenin glikozidok, melyek feleldsek a kognitiv funkciok
serkentéséért (Phrompittayarat et al., 2007).

A szerotonin (5-hidroxitriptamin, (5-HT)) szerepe jelentds, kozvetitd a rovid és hosszutava
memoria milkodéséhez, ezaltal a hatékonyabba teszi a tanulast. Ezt egy patkanykisérlet is
bizonyitja, ahol Ujszllétt patkanyok brahmi levél kivonatot kaptdk, mely megndvelte a
szerotonin szintet Ggy, hogy megemelte a triptofan-hidroxildz-2 és a szerotonin-szallitok
szintjet, emellett szabalyozta az acetil-kolin és glutamat szinteket is, ezaltal hatott a tanulasi
készségekre és a memoriara (Emmanuvel et al., 2011).

Szamos kisérleteket végeztek embereken is, kiillonb6zé ddzisokban, illetve kiilonboz6 ideig
szedtek brahmit, melyek tobbnyire azt bizonyitottak, hogy jelentés valtozast legalabb 12 hetes
szedés mellett lehet elérni, napi 300 mg elfogyasztasa mellett. Egyes kisérletekben azonban
mellékhatasok is felleptek. Stough és munkatarsai 2001-es kisérletében ezen paramétereknél
példaul hanyingerrdl, szajszarazsagrol és faradtsagrol olvashatunk (Stough et al., 2001).
Pravina 2007-es kisérlete meg is er6siti, hogy a brahmi 300-450 mg/napos szedése kapszula
forméban, 15 napos véltakozassal enyhe gyomor-bélrendszeri gondokat okozott a paciensek
koreben (Pravina et al., 2007).

Az altalanos gyakorlatban a brahmi fogyasztasa naponta 5-10 grammban megengedett, mint
por, 8-16 mL, mint infazio, illetve 30 mL, mint szirup. Magat a f6 komponenseket, azaz
Bakozid-A-t és Bakozid-B-t 20%-os kivonatban felndttek esetén 200-400 mg/napi
fogyasztashan hataroztak meg, mig gyerekek esetében ez az arany 100-200 mg/nap kozott
mozog. Bar ember esetén nem ismert a taladagolas mértéke, addig patkanyok esetén a letalis
dozis (LDso) az emésztérendszerben 1000 mg vagy 15 g/kg. Alkoholos kivonat esetén a letalis
dozis szajon at 17 g/kg (Gohil és Patel, 2010).

2.2.6. Azsiai gazlo (Gotu kola)

Az azsiai gazlo (ismert nevei tobbek kozott gotu kola, azsiai koldokfi, indiai koldokfi, tigrisfii)
egy olyan tropusi gyégynoveny a zellerfélék (Apiaceae) csaladjabdl, amely délkelet-azsiai
orszagokban 6shonos, példaul India, Sri Lanka, Kina, Indonézia, Malajzia, de ismert még Dél-
Afrikaban és Madagaszkaron is (Lawal et al., 2021). Ezenkivil gyogyaszati céllal termesztik

Torokorszagban is (Orhan, 2012). A kinai hagyomanyos és az ayurvédikus gyogyaszatban mar



¢vszazadok Ota ismerik ezt a gyogyndvényt, mint ,agytonik”, Indidban pedig ,agyi
taplalékként” alkalmaztak (Lawal et al., 2021).

A novény ehetd levelei sargaszold sziniiek, vékonyak, hét érrel és hossza levélnyéllel
rendelkeznek, a levél karakterisztikus vese, korong vagy ellipszis format 6lt, ezt szemlélteti a
9. dbra (Chopra et al., 1986).

9. abra: Azsiai gazlo (Gotu kola) — forras: URL’

Az Europai Gyodgyszerkonyv, a Német Egészsegiigyi Minisztérium E bizottsaga és az
Egészsegligyi Vilagszervezet (WHO) is foként sebgyogyitd (Roy et al., 2013, Kabir et al.,
2014) és memdriafokozd hatast tulajdonit a névénynek. Ezek mellett széleskorii bioldgiai
hatassal is rendelkezik, gyulladdscsokkentd, pikkelysomér, fekély ellen hatékony, majvédo
hatas, gorcsoldo, nyugtatd hatasti, immunerdsitd, szivvédo, lepraellenes hatasa, visszér
kezelésében hasznalhato, kollagén eléallitasara gyakorol hatast (Dewi és Maryani, 2015), de
ezek mellett antidiabetikus, citotoxikus és daganatellenes, virusellenes, antibakterialis, rovar,
gombaellenes, antioxidans hatasokkal is bir. Korabban a gotu kolat epilepszia, hisztéria, lepra,
valamint kisebb viszketés és rovarcsipés esetén is hasznaltak (Orhan, 2012).

F6 kémiai komponensei kozé a pentaciklikus triterpén szaponozidok (asiatic sav, madecassic
sav (6-hydroxy-asiatic sav), madasiatic sav, betulinic sav, thankunic sav, isothankunic sav),
szaponinok és aglikonjaik tartoznak, azon beliil az asiaticoside, madecassoside (Gohil et al.,
2010). A 6 bioaktiv vegyiiletek a levélben talalhatoak (Lawal et al., 2021).

A szaponinok, illetve aglikonjaik, feleldsek a kognitiv funkciok és a hangulat javitasaért,
terapias €s gyogyitd hatasokeért, mint a sebgydgyitas, memoriafejlesztés (Lawal et al., 2021).
Farhana (2016) tanulmanya szerint napi 750-1000 mg-ot kellene fogyasztanunk ahhoz, hogy a
kognitiv funkciok karosodasat csokkentsuk/helyredllitsuk infarktus utan és fejlessziik a
késleltetett felidézési emlékezést (Farhana et al., 2016, Lawal et al., 2021), mig mas

tanulmanyok szerint akar 250, illetve 500 mg napi fogyasztas is novelheti az ébrenlétet, a



nyugalmi allapotot és a pontossagot, emellett csokkentheti a reakciora adott valaszidot is
(Wattanathorn et al. 2008).

Ha az ajanlott napi mennyiséggel fogyasztjuk a gotu kolat. nem okoz mellékhatdsokat, am
ritkdn eléfordulhat allergids reakcio, égetd érzet a boron. Gotu kolabdl késziilt krémek a
terhességi striak eltlintetésére is alkalmasak lehetnek (Bylka et al., 2013), fogyasztéasa terhesség
és szoptatés alatt vitak targyat képezi, mivel megvaltoztathatja a menstruécios ciklust, emellett
vetélést is okozhat, de mivel tul kevés az informacio az allitassal kapcsolatban, igy fogyasztasat
ezekben az esetekben nem ajanljak (Korzeniowska et al., 2019).

2.2.7. Orvosi zsalya (Salvia officinalis L.)

Az orvosi zsalya (Salvia officinalis L.), melyet a 10. abran lathatunk, egy tobbfunkcios konyhai
ndvény, amely az arvacsalanfélek (Lamiaceae) csaladjahoz tartozik (Vissi et al., 2021). Széles
korben termesztik a vilag minden tajan, de 6shazajanak a Mediterran-régiot tekinthetjik, ahol

dalmat zsalya néven is ismert (Dent et al., 2013).

10. abra: Orvosi zsalya (Salvia officinalis L.) — forras: URL®

Biologiailag aktiv vegylletekben gazdag, melyek kozul a legfontosabbak a polifenol
vegylletek és a két csoportra bonthaté szekunder metabolitok, a fenolsavak és a flavonoidok.
Ujabb kutatasok kimutattak, hogy a zsalyaban nagy szamban talalhatdak diterpének és flavon
glikozidok is (Khedher et al., 2017).

A hagyomanyos felhasznalds azt mutatta, hogy a zsalyalevelek biztonsagosnak tekinthetdk, ha

=z =7

hasznaljak.



A hagyomanyos gyégyndvény gyogyaszatban a zsalyat enyhe diszpeptikus panaszok, mint
gyomorégés és puffadas enyhitése esetén, tulzott izzadas, szaj- vagy torokgyulladas, kisebb
borgyulladasok enyhitésére alkalmazzak (Vissi et al., 2021). Tedja, amelyet széritott levelek
vizes infuzi6jabol keszitenek, anekdotdk szerint szintén alkalmas a gyomor-bélrendszeri
kellemetlensegek kezelésére, de alkalmas mentélis zavarok, menstrudcios és termékenységi
problémak, kohdgés és torokfajas csillapitasara is (Chmielewski, 2011).

Leveleit emellett egészben vagy 6rolve, frissen vagy szaritva is fogyasztjak, és olyan ételekhez
adjak, mint a toltelékek, kolbaszok, salatdk, pacok és sz6szok (Costa et al., 2015).

Noha a 17. szdzadban a ,,gyenge agy” kezelésére szdmos zsalya fajtat ajanlottak, a legtobb
zsalyahoz kapcsolatos farmakoldgiai kutatast mégis az orvosi zsélya ill6olajaival végezték az
utobbi évtizedekben. Az orvosi zsalyabol készilt gydgyhatasi készitmények segitették a
stroke-on atesett betegek tlneteinek enyhitésében, emellett javitjak az emlékezOképességet
(Vissi et al., 2021), hiszen antioxidans tulajdonsagokkal rendelkezik, emiatt javitja az agy
miikodését, a memoriat és késlelteti a kognitiv hanyatlast a felnétteknél (Perry et al., 1999). A
gyermekekre és serdiilokre vonatkozd biztonsdgossagi adatok hianya miatt azonban a

zsalyalevél alkalmazésa 18 ev alatti gyermekeknél nem javasolt (Vissi et al., 2021).



3. ANYAGOK ES MODSZEREK

3.1. Adatgyiijtés

Mintavételi modszernek egy anonim modon kitdlthetd online kitolthetd kérddivet készitettiink,
mint véletlen Kivéalasztdsos modszer, melynek célja, hogy megtudjuk, milyenek a Kkitolték
cukorkafogyasztasi, illetve a gyogyndveny fogyasztasi szokasaik és ezek alapjan mennyire

volna sziikség a piacon egy gyogynovényekbol késziilt agyserkentd cukorkékra.

Mivel termékiinkkel elsésorban az egyetemista korosztalyt szerettiik volna megcélozni, igy
elsdsorban olyan kozosségi feliileteken kiildtiik korbe a kérddivet, ahol az egyetemista
kdzonség a célpont, mint a Facebook egyetemistaknak szant kérdéivvel foglalkozé csoportjai,
illetve a Moly.hu-n talalhato kérdbives és egyetemistaknak sz6lo zondk, de a személyes
Facebook oldalamon is megosztasra kertilt a kérdéiv a magasabb kitdltésszdm €s az ismerdsok,

rokonok tovabb osztasa érdekében.

Egyetemista korosztaly alatt elsGsorban a 18-24 éveseket értjik, de a KSH 2020/2021-es
tanévre vonatkozo adatai szerint ide tartoznak a 25-29 évesek is, ugyanis a nem nappali

tagozatos képzésen a hallgatok 36%-a a 23-29 évesek korcsoportjaba tartozik.

A kérdoivet Gsszesen 343 személy toltotte ki 2023. aprilis 24-e és 2023. junius 12-e kdzott.
(n=343)

A kérdések harom csoportba sorolhatjuk. Az elsében demografiai adatokat gytijtottiink 4 darab
kérdéssel, a masodikban cukorkafogyasztasi szokasokrol kérdeztiik a kitoltoket, itt kilenc darab
kérdésre kellett valaszolni, a harmadikban pedig tiz darab gyogynévényes kérdést tettiink fel, a
kérddiv végén pedig nyilt kérdés formajaban leirhattak a véleménytiket a kitoltok, igy dsszesen
24 darab kérdésbal allt a kérdbiv, melybdl kotelez6en tizenhatot kellett megvalaszolni. A zart
kérdések szama 20, a nyilt kérdéseke 4 volt. A zart kérdések kozé 12 darab feleletvalasztos, 6

darab jelolonégyzetes, 1 darab jeloldnégyzetracs és 1 darab feleletvalasztds racs tartozott.



3.2. Alkalmazott statisztikai és abrazolasi médok

Az adatok begyljtését a Google altal ingyenesen hasznalhato Google Forms nevii kérdéiv
készit6 alkalmazéssal végeztiik. Az eredmények feldolgozasédhoz, értékeléséhez a Microsoft
Excel 365 programjat (Microsoft Corporation, USA) hasznéltuk. A kapott adatokbol
szamoltunk atlagot, méduszt, mediant, tovabba khi-négyzet probaval 6sszefliggést kerestiink a
valaszadok életkora és cukorka-, illetve gyogynovény-fogyasztasi szokasai kdzott. A kérd6iv

kapcsan készult abrékat szintén ezzel a programmal készitettlk.



4. EREDMENYEK ES ERTEKELESUK

4.1. Demogréfiai adatok

Kérdéiviink elején négy darab szocio-demografiai kérdést tettiink fel a kitolt6k szamara,

mégpedig a nemikkel,

kapcsolatban. Ennek eredményét részletesen az 1. tablazat szemlélteti.

életkorukkal,

lakohelylkkel,

illetve

1. tblazat: Szocio-demografiai adatok

iskolai

végzettségukkel

Megnevezés | Gyakorisag (f6) | Megoszlas (%)
Nemek szerint (n=343)
Férfi 36 10,5
N6 300 87,5
Egyéb 7 2
Eletkor (n=343)
15-17 8 2,3
18-24 142 41,4
25-29 51 14,9
30-34 19 55
35-39 23 6,7
40-44 24 7
45-49 23 6,7
50-54 29 8,5
55-59 9 2,6
60-64 7 2
65-69 4 1,2
70-74 4 1,2
Lakéhely (n=343)
Févaros 55 16
Megyei jogu varos 24 7
Megyeszékhely 35 10,2
Varos 135 39,4
Falu/kdzség 87 25,4
Kilfold 7 2
Iskolai végzettség (n=343)
Kevesebb, mint 8 altalanos 2 0,6
8 altalanos 7 2
Szakmunkasképzo 23 6,7
Szakkozépiskola 30 8,8
Gimnazium 91 26,5
Technikum 18 5,3
OKJ érettségivel 32 9,3
Felsooktatasi szakképzés (FOSZK) 13 3,8
Egyetemi alapképzés (BSc) - korabban 69 20,1
foiskola
Egyetemi mesterképzés (MSc) - 54 15,7
kordbban egyetem
Doktori fokozat 4 1,2




4.1.1. Nemek szerinti megoszlas

A kérdoiv kitoltdi koziil 300 személy (87,5%) ndnek, 36 személy (10,5%) férfinek, 7 személy
(2%) egyéb nemiinek vallotta magat, amely azt bizonyitja, hogy a nék nagyobb hajlandosagot
mutatnak kérdéivek kitoltése esetén, illetve érdeklédébbek a gyogynovények és a cukorkak

irant.

4.1.2. Eletkor szerinti megoszlas

A vélaszaddk az életkorukat nyilt kérdés formajaban adhattdk meg, igy megtudhattuk, hogy a
két legfiatalabb kit6ltd 15 éves, mig a harom legiddsebb 72 éves volt. A megadott életkorokat
KSH szerinti életkor csoportokba rendezve kidertlt, hogy az altalunk megcélzott egyetemista
korosztaly (18-24 évesek és a 25-29 évesek) tették ki a kitoltok 56,3%-at (193 személy),
melybdl 142-en, azaz az §sszes kitoltok 41,4%-a 18 és 24 év kozott voltak megtalalhatoak,
ebbdl a legtobben 21 és 22 év kozott keriiltek ki, elobbi €letkorbol 36, mig utdbbibol 34 f6.
Nem hagyhatjuk figyelmen kiviil a 30 és az 54 év kozottieket sem, ugyanis bar szélesebb kdztik
a kilonbség életkorban, mint az egyetemistaknal, mégis 34,4%-uk innen kerul Ki a valaszadok
kozil, melyb6l egyediil az 50-54 év kozotti korosztaly a kitoltok 8,5%-at tette ki. EImondhato

tehat, hogy a fiatalok mellett a kozépkort korosztaly is érdeklddott a kérddiv témaja irant.

4.1.3. Lakohely szerinti megoszlas

A legtobb kitolté varosban él (39,4%), ezt kdvetik masodik helyen a falvak és a kdzsegek
25,4%-kal, harmadik helyen a fovaros szerepel 16%-kal. Ezt kdvetden a kitolték 10,2%-a
megyeszékhelyrdl, 7%-uk megyei jogu varoshdl, 7 6 (2%) pedig kiilfoldrol érkezett. A KSH
2011-es adataival 6sszevetve jelentOs kiilonbségeket vehetiink észre a mintank hazai lakossaga
(n=336) és a tényleges magyar lakossag kozott, ugyanis a varosi lakossag aranya 8,5%-kal,
illetve a tobbi megyei jogu varosé 7,7%-kal magasabb a mintankban a kdzség/nagykozség és a
megyeszékhelyek karara, melyek 4,6%-kal, illetve 10,6%-0s kulénbséggel mutatkoznak
mintankban. Osszességében elmondhatjuk, hogy egyediil a fovaros kdzelitette meg mintankban
a tényleges lakossag aranyat (1%-os kilonbséggel), a varosbol és a megyei jogu varosokbdl

érkezd kit6ltok pedig erdsen feliilreprezentaltak.



4.1.4. Iskolai végzettség szerinti megoszIas

A kit6lték legnagyobb részének a legmagasabb iskolai végzettsége a kdzépfoku végzettség
56,6%-kal, melybdl egyediil a gimnazium az Osszes kitoltd 26,5%-at tette ki. Felséfoku
végzettséggel, a doktori fokozatot is beleszamitva, a kit61tok 40,8%-a, mig 8 altalanossal vagy
az alatti végzettséggel a Kkitoltok 2,6%-a rendelkezett. Annak ellenére, hogy elsGsorban
egyetemistak korében kiildtiik ki a kérdéivet, mégis a kdzépfoku végzettség végzett az elsd
helyen. Ez a tény és a magas gimnaziumban végzettek aranya azzal magyarazhat6, hogy sok
olyan fiatal toltotte ki a kérddivet, akik jelenleg a felsGoktatasban végzik tanulmanyaikat

alapképzési szakon, esetleg felsdoktatasi szakképzésben.

A demografiai adatokat 6sszesitve arra a kdvetkeztetésre juthatunk, hogy az atlagos kitoltd 18

és 24 év kozotti nd, aki varosban €l és iskolai végzettségét tekintve gimnaziumot végzett.

4.2. Cukorkafogyasztas

A demografiai adatok utan arra voltunk kivancsiak, hogy a kit61ték milyen cukorkafogyasztasi
szokasokkal rendelkeznek és arra, hogy mennyire tudatosan teszik. Az els6 kérdésben -
melynek diagramja a 11. abran olvashato le - arra kérdeztiink ra, hogy fogyasztanak-e a kitoltok
cukorkat, melyre 283 f6 igennel valaszolt, ebbdl 155 személy (igennel felelok 54,8%-a) az
altalunk vizsgalt korosztalybol kerult ki, ami azt bizonyitja, hogy az egyetemista korosztaly
tobbnyire ugyanolyan valoszinliséggel fogyaszt cukorkat, mint a tobbiek. A masodik kérdés a
gyakorisaggal foglalkozott, itt mar csak az els0 kérdésre igennel felelok valaszait vettiik
figyelembe (n=283), igy megtudhattuk, hogy a kit6lték 6,4%-a (18 f6) naponta, 26,1%-a (74
f6) hetente, 37,5%-a (106 f6) havonta, 24,7%-a (70 f6) félévente, 2,1%-a (6 f6) évente, 3,2%-a
(9 f6) meég ennél ritkdbban fogyaszt cukorkat. Ennél a kérdesnél az egyetemista korosztaly is
hasonlé arannyal valaszolt, am esetiikben 3,8%-kal alacsonyabb a naponta fogyasztok aranya,

a félévente fogyasztok aranya pedig 3,7%-kal magasabb.
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11. &bra: A kitoltok cukorkafogyasztasi szokasai (n=343) (forrés: sajat szerkesztés)

A harmadik kérdés a fogyasztas okaira fokuszalt, ahol t6bb indokot is lehetett megadni, és ha
az Osszes valaszt nézzik, a két leggyakoribb oknak a torokfajast (206 f6) és az izét (177 16)
adtdk meg, tovabbi népszerii okok lehettek a potcselekvés (58 f6), jobb kedv (52 f6),
vércukorszint ndvelése (43 16), pozitiv élettani hatasok (42 &), gyerekkorra emlékeztetés (31
f3), jobb koncentracio (29 6), megel6zés (16 f6), barataim/csaladtagjaim/gyerekeim is szeretik
(14 16), szajiz (2 16), torokszarazsag (1 6), hanyinger (1 f6), szajszarazsag (1 16), rossz lehelet
(1 16), social media videdk készitése (1 16), a fontosabb okok a 12. abran lathatok. Ha az
altalunk vizsgalt korosztalyt nézziik, naluk leggyakoribb okként az iz szerepelt (koztik 123 6
jelolte meg indoknak, Gsszes kitoltok 43,5%-at tették ki), a torokfajas ellen csak masodik
helyezeést ért el (114 {6 jeldlte be, dsszes kitoltok 40,3%-a). Azonban ha megnézzik a tobbi
indokot, lathatjuk, hogy valtozatosabb indokokat adtak meg cukorkafogyasztasi szokasként,
ugyanis potcselekvés céljabol 58 valaszbdl 46-ot 6k tettek ki, jobb kedv esetén 52-bSl 36-0t,
vercukorszint novelésnél 43-bol 31-et, de ami a legfontosabb esetlinkben, az a koncentracid, itt
a 29 valaszadobol 26 16 keriilt ki innen (ezt valaszolok 89,7%-a), tehat megéllapithato, hogy
aki agyserkentés miatt fogyaszt cukorkat, tobbnyire a fiatalok koziil keriilnek ki, megfeleléek

lehetnek potencialis fogyasztoknak.



m Fogyasztok Vizsgélt korosztaly (18-29 évesek)
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A cukorkafogyasztas oka

12. abra: A cukorkat fogyaszto kit6ltok fogyasztasanak indokai (Forras: sajat szerkesztés)

A negyedik kérdés - melynek eredménye a 13. dbran lathat6 - arra vonatkozott, hogy cukorka
vasarlas esetén szoktak-e ligyelni a Kkitoltok arra, hogy az altaluk valasztott cukorka
cukormentes legyen. A valaszadok (n=304) kdzul 141 6 nem figyeli, hogy tartalmaz-e cukrot
(szacharozt) az altaluk valasztott termék, 95 f6 néha figyeli csak, tudatosan cukormentes
terméket minddssze 68 vasarlo valaszt (kdzulik 30 fot tesz ki az egyetemista korosztaly). A
fogyasztok tehat vagy még nem elég tudatosak a cukormentes termékek fogyasztasa irant, vagy

ellenzik az édesitdszereket.
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13. &bra: Cukormentes cukorkakra vonatkoz6 vasarlasi szokasok (n=304) (forras: sajat
szerkesztés)

A kovetkezd harom kérdés esetén felmértiik, a kitoltdk (n=343) mennyire tajékozottak az
izomalttal kapcsolatban. Az els6 kérdés a témaban arra vonatkozott, hogy hallottak-e
izomaltbdl késziilt cukorkakrdl, a valaszaddk 69,7%-a (239 6) nemmel felelt, 24,2%-uk, azaz
83 16 igennel, 6,1%-uk (21 f6) nem tudta elddnteni, hogy hallottak-e réla. A masodik kérdésben
arra voltunk kivancsiak, hogy tudjak-e, hogy az izomalt okoz-e vércukorszint emelkedést.
Mivel annyira alacsonyan emeli meg, hogy nem vehetd szdmitasba, igy a nemet vettiik helyes
valasznak, erre minddssze a kitdltok 20,4%-a, azaz 70 6 jott ra, a maradék kit61tdk 9,9%-a (34
f6) igennel tippelt, 69,7%-uk, vagyis 239 f6 pedig nem foglalt allast a kérdésben. A harmadik
kérdés az izomalt édesitd erejéhez kapcsolddott, mit gondoltak, mennyire édesebb a
hagyomanyos kristalycukorhoz viszonyitva. Erre a kevesbé édes volt a helyes vélasz, ezt a
valaszadok 21,6%-a, 74 {6 taldlta el. Az ugyanolyan édes 67 f6 voksaval 19,5%-ot ért el, a
legkevesebb szavazatot az édesebb valasz kapta, a szavazatok 15,5%-at kapta meg 53 6

valasztésaval. A maradék szavazok (43,4%, 149 16) nem foglaltak &llast.

Ha megnézziik, hogy azok a kitoltdk, akik ismerik az izomaltot, milyen valaszokat adtak,
érdekes eredményt kapunk. A vércukorszint emelkedésre a 83 fob61 39 6 (47%-uk) valaszolt
helyesen, az édesité erejiket 28-an (33,7%-uk) talaltdk el. Az izomaltot ismer6k koziil
mindossze 15 6 (18,1%-uk) valaszolt helyesen mind a két kérdésre, ebben az altalunk vizsgalt

korosztalybol minddssze 5 f6 szerepel. Osszefoglalva tehét akik azt allitottdk, hogy ismerik az



izomaltot, sajnos tobbnyire nincsenek tisztdban az élettani funkcidival, ismertetése a

kdztudatban még fejlesztésre szorul.

A kovetkezd két kérdés az agymiikodés fokozasahoz kapcsolodd termékekre vonatkozott,
melyb6l az els6 a fogyasztasra kérdezett ra, hogy szoktak-e ilyet fogyasztani. A Kkit6ltok
(n=343) csaknem haromnegyede, 255 16 (74,3%) igennel felelt, mig a maradék 88 {6 (25,7%)
nemmel. Az igennel felelokbdl az altalunk vizsgalt korosztaly 144 fot tett ki, azaz koziiliik
keriilt ki az igennel felelék 56,5%-a. A masodik kérdésben a fogyasztott termékekre voltunk
kivancsiak, itt csak az el6z0 kérdésre igennel felelok valaszait néztilk meg, hogy
megbizonyosodjunk arrol, hogy a termékeket nem €lvezetbdl, hanem bizonyosan agyserkentés
celjabol fogyasszak/fogyasztottak. Elsé helyen toronymagasan — nem meglepé moédon — a kévé
szerepelt, melyet 200 valaszado jelélt be, masodik helyen a tea szerepelt 127 jeldléssel,
harmadik helyen pedig a sz616cukor 98 fovel. Jelentds eredményeket értek el tovabba a halolaj
kapszula (30 f6) és az agyserkentd néven forgalmazott készitmény is (25 £6), energiaital (5 5),
ginkgo biloba (5 6), csokoladé (4 £0), kola (2 £6), ragogumi (1 16), szelén (1 f6), magvak, sos
palcika (1 f6), kratom, nikotin (1 f6), banan, afonya (1 {6), a fontosabb eredmények a 14. abrarol

olvashatoéak le.

A vélaszaddk aranya (%o)
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14. dbra: Az 6sszfogyasztok (n=255) és a vizsgalt korosztaly (n=144) altal preferéalt

agyserkentd termékek (Forras: sajat szerkesztés)



Ha 0sszevetjik az egyetemista korosztéallyal (n=144), lathatjuk, hogy néluk is a kave vezet 113
fovel, de a teafogyasztas is népszerii naluk, ugyanis 81 f6 jelOlte be, hogy teét fogyasztottak
agyserkentés céljabol (Az Osszes ezt valaszolok 63,8%-a). Tovabba az Osszes sz6l6cukrot
valaszolok koziil 6k tették ki a valaszolok 66,3%-at, a koffeintabletta esetén a 66,7%-ukat, a
halolaj kapszulanal 56,7%-ukat, azonban agyserkent6 néven forgalmazott készitmény esetén
minddssze 44%-ot tettek ki. Ebbol arra lehet kovetkeztetni, hogy a korosztaly nyitott lehet a

gyogynovények fogyasztasara agyserkentés terén, nem zarkdznak el téle.

4.3. Gyogynovenyfogyasztas

Els6 kérdésben azt kérdeztiikk, hogy a kitoltdk fogyasztanak-e gyogynovénybdl keésziilt
termékeket, itt 342 darab értékelheté valaszbol 293 darab igen (85,7%) és 49 darab (14,3%)
nem valaszt kaptunk, tehat a kitdlték nagyobb aranyban fogyasztanak gydgyndvényeket, mint
cukorkat. Formajat tekintve a masodik kérdésben gyogynovényeket legtdbben teakent
fogyasztjak a kit61t6k (93,9%, 275 16), masodik helyen a cukorka végzett 45,39%-kal (133 6),
ezt kovette a fiiszer (30%, 88 10), a kapszula (29%, 85 6), a szirup (18,8%, 55 6), a tinktura
(8,2%, 24 16), a por (6,1%, 18 f0), az alkoholos likérok, tabletta/bogyd, fiirdd, krém,
gyogynovénybdl késziilt tiditditalok (aloe vera), siitemények (mindegyik 0,3%, 1-1 {6 adta
ezeket valasznak). Céljat tekintve (n=293) a legtobben gyulladas cstkkentesére (59,7%, 176
f6), immunerdsitésre (58,4%, 171 {6), nyugtatd hatdsa miatt (48,8%, 143 f0),
betegségmegel6zés céljabol (46,1%, 135 f6), emésztési zavarok ellen (25,9%, 76 f{6),
gorcsoldasra (19,8%, 58 f6), antioxidans hatasa miatt (19,4%, 57 f6) fogyasztanak
gyogynovényeket. Agymikodés fokozasara 70 f6 (23,9%) jelezte, hogy fogyaszt
gyogynovényeket, ebbdl 43 o szerepelt a mi altalunk vizsgalt korosztalybol, ami kissé
ellentmondasos, mivel egy korabbi kérdésnél 127 6 (ebbdl 81 a vizsgalt korosztaly) jelezte,
hogy tedt fogyasztanak agymiikodésre, ebbdl arra lehet kovetkeztetni, hogy koriilbeliil a
Kitoltok fele, akik teat ittak agymiikodés fokozasa gyanant, nem rendszeresen tették, hanem

csak par alkalommal.

Gyakorisag esetén a legtobb fogyasztd (n=291) havonta fogyaszt gyogyndvényt (a fogyasztok
33%-a, 97 f6), azonban a hetente fogyasztok aranya minddssze 1%-kal kevesebb ennél, 6k
32%-ot tettek ki (94 f0), ket kovették a napi gyakorisaggal fogyasztok 22%-kal (63 0), a
felévente fogyasztok 8%-kal (23 o), a ritkdbban fogyasztok 3%-kal (9 f6) eés az évente
fogyasztok 2%-kal (5 f6). A fogyasztd egyetemista korosztaly (n=151) esetén is hasonlo



aranyokat figyelhetiink meg, azonban néluk a havonta és hetente fogyasztok kozott nagyobb,

5%-os kiilonbség figyelheté meg, mint az dsszesitett adatoknal.

Megkérdeztiik a kérd6iv kitoltoit arrdl, hogy soroljak fel, milyen gyogyndvényeket ismernek.
Osszesen 78 féle gyogynovény keriilt felsorolasra, melyek a 15. abrardl leolvashatdok. Elsé
helyen toronymagasan a kamilla végzett, hiszen a kit6lték 63,2%-a (213 f6) emlitette meg
valaszaban, masodik helyen a citromfii, illetve a menta (azon beliil borsmenta, fodormenta,
macskamenta) végeztek 28,2%-0s (95-95 f6) emlitéssel, harmadik helyet a csalan foglalta el
25,8%-kal (87 f6). Az olyan gydgynovények kozé, amelyet a kitoltk 10%-a legaldbb
megemlitett, a zsalya (21,4%, 72 6), a cickafark (16 %, 54 16), a levendula (11,9%, 40 16), a
kakukkfti (11,3%, 38 f6) és a harsfa (11%, 37 o) tartozott.
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15. dbra: A kitoltok altal emlitett gyogynovényekbdl késziilt szofelhd (forras: sajat

szerkesztés)

Ha &sszevetjuk a felsorolt gyogyndvényeket a fogyasztds indokaval, lathatjuk, hogy a
legnépszeriibb gyogyndvények gydgyhatdsai és a fogyasztas oka kdzott Osszefliggés talalhato,
esetlinkben a gyulladascsokkentés (kamilla, citromfii, csalan, zsdlya, cickafark), immunerdsités
(kamilla, harsfa), nyugtaté hatas (citromfii, harsfa, levendula, menta), betegség megel6zése
(kamilla, harsfa). Osszefoglalva a kitolték jelentds része olyan gydgyndvényeket fogyaszt
elsésorban, amelyek felkészitik a szervezetet arra, hogy betegségeket kiizdjenek le, illetve

elkertiljék oket.

Elvégeztiik a Pearson-fele khi-négyzet (y?) probat mind az életkor és a cukorkafogyasztas, mind

az életkor és a gyogynovény hasznalat kozott. Null hipotézisnek (Ho) mind a két esetben azt



adtuk meg, hogy a cukorka-/gydgynovényfogyasztds és az életkor fiiggetlen egymastol
(p>0,05). A cukorka-fogyasztas esetén a Null hipotézist elfogadjuk (p=0,47174375), vagyis a
cukorkafogyasztas és az életkor fliggetlen egymastdl, addig a gyogyndvényhasznalat esetén Ho-
t elutasitjuk (p=0,00004897) és az alternativ hipotézist fogadjuk el, azaz Hi: Az életkor és a
gyogyndvényhasznalat nem fliggetlen egymastal.

Az utolsé 6t kérdés az altalunk kivalasztott gydgyndvényekre vonatkozott: a szibériai
ginzengre, a ginkgo bilobara, a rozsagyokérre, a zoldkavera, a brahmira, a gotu kolara és a
zsalyara.

Ennek kapcsan az els6 kérdésben arra kerestiik a valaszt, hogy ezen gydgyndévények kozil
melyikeket ismerik és fogyasztottak a kit6ltdk. Tobb valaszt is meg lehetett jeloIni, melynek
eredménye a 16. abran lathato. A legnépszertibb gydogynovény a zsalya lett, mivel a kitoltok
(n=343) 74,3%-a fogyasztotta mar, de a ginkgo bilobat is a kit6lt6k tobb mint fele, 54,5%-uk
kiprobalta mar. A =zoldkavét a Kkitoltok 22,7%-a, a szibériai ginzenget 21,3%-uk, a
rozsagyokeret 11,1%-uk, a gotu kolat 2,3%-uk, a brahmit 0,9%-uk fogyasztotta mar. Mindgssze
egyetlen kitolté allitotta, hogy fogyasztotta az 6sszes gydgyndvényt, 47 kitoltd pedig egyiket

se fogyasztotta még.

Szibériai ginzeng 74
Ginkgo biloba NI 138
Rézsagyokér I 39
Zoldkavé I 79
Brahmi B 4

Gotu kola 9

Gyobgynovény neve
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16. abra: Az altalunk vizsgalt gyogyndvények ismertsége a kito1ték korében (n=697) (forrés:

sajat szerkesztes)



Az egyetemista korosztaly hasonlé vagy nagyobb érdeklodést mutatott a felsorolt novények
felé, mint a tobbi fogyasztd, mert a szamitasba veheté gyogynovényeket, mint a szibériai
ginzenget fogyasztok 61,6%-a, a rozsagyokeret fogyasztok 60,5%-a, a zséalyat fogyasztok
54,5%-a, a ginkgot fogyasztok 53,5%-a toliik keriil ki.

A kovetkezd kérdésben azt kérdeztikk meg, milyen formaban fogyasztottak oket, ahol tobb
valaszt is lehetett bejeldlni. Formajat tekintve a szibériai ginzenget kapszulaként (36,5%) €s
gyogyteaként (33,8%), a ginkgot kapszulaként (60,6%), a rozsagyokeret gyogyteaként (33,3%)
és kapszulaként (23,1%), a z6ldkavét szintén gyogyteaként (39,2%) és kapszulaként (30,4%),
a brahmit gydgyteaként (75%), cukorkaként (50%) és porként (50%), a gotu kolat gy6gyteaként
(44,4%) és kapszulaként (33,3%), a zsalyat pedig gydgyteaként (55,9%) és cukorkaként
(43,5%) fogyasztottak a legtobben.

Megkérdeztiik a kitoltéket arrdl, mit gondolnak, hogy az emlitett gyogyndvényekben mi a
kozos tulajdonsag. Az alabbi lehetOségek koziil valaszthattak: Gyulladast csokkentik,
anyagcserét gyorsitjak fel, immunrendszert erdsitik, vércukorszintet stabilizaljak, agymiikodést
serkentik, gorcsoldo hatassal birnak. Bar az emlitett tulajdonsagok nagy része igaz az emlitett
gyogynovényekre, de az egyetlen k6zds benniik az agymiikodés fokozasa, melyet a korabbi,
agymiikodéssel kapcsolatos kérdések megvalaszolasa utan is csak a kit6lt6k 59,2%-a, vagyis
203 16 talalta csak el. 68 6 (19,8%) ugy vélte, hogy immunrendszer erdsiték, ami azt a tévhitet
tamaszthatja ala, hogy az emberek tovabbra is csak megbetegedés esetén fogyasztanak
gyogynovényeket, 34 6 (9,9%) pedig gyulladascsokkentOnek vélte 6ket hasonléan a
kamillahoz. VVércukorszint stabilizalonak 19 6 (5,5%), anyagcsere felgyorsitonak 15 6 (4,4%),
gorcsoldonak pedig 4 6 (1,2%) tippelte a ndvényeket. Az altalunk vizsgalt korosztaly (n=193)
sajnos gyengebben teljesitett, mint az dsszesitett, mert helytelen valaszt kdzuluk 48,2%-uk (93
f6) adott meg, csak 51,8%-uk (100 f6) talalta el, hogy agyserkent6 novényekrél van szo, holott

hajlamosabbak arra, hogy 6k fogyasszak ezeket a termékeket, mint a tobbi korosztaly.

A kovetkezd kérdés arra vonatkozott, hogy mely gydogyndvényeket kdstolndk meg a kitoltdk
cukorkaként, amire szerencsére nyitottnak tlintek a fogyasztok, ugyanis minddssze 12,8%-uk,
vagyis 44 f6 nem kostolna meg a gyogynovényes cukorkat. A legnépszertibbnek a rozsagyokér
bizonyult, mert a kit61tok 47,8%-a (164 f6) szeretné kiprobalni cukorka forméajaban, a z6ldkavét
41,7%-uk (143 6), a ginkgot 36,7%-uk (126 f6), a zsalyat 33,8%-uk (116 6), a szibériai
ginzenget 32,9%-uk (113 16), a gotu kolat 23,3%-uk (80 &), a brahmit pedig 18,7%-uk (64 f6)
kostolna meg. Ha megnézzilk az aranyokat, azt lathatjuk, hogy az altalunk kivalasztott

kombinaciokbdl (szibériai ginzeng-ginkgo biloba-rozsagyokér; zdldkavé-brahmi-gotu kola;



zsalya-ginkgo) a szibériai ginzeng-ginkgo-r6zsagyoker parositasra lehetne a legnagyobb igény
a fogyasztok, ezen belill az egyetemistak kozott is, ugyanis naluk is elsd helyen ért be a

rozsagyoker 56,5%-kal (109 £6).

Az utolsé kérdésben megkérdeztik a Kkitoltoket, hany forintot fizetnének egy csomag
agyserkent6 cukorkaért (15 db/60 g-0s kiszerelésben). Itt mar kissé elfogyott a kitdltési kedv,
mivel csak 289 darab értékelhetd valasz sziiletett. Atlagértékben magas arat kaptunk — 1273,-
Ft-ot — , kdszonhetéen néhany irrealisan magas 6sszegnek (5000-10000,-Ft/csomag), am ha a
mdduszt, illetve a mediant vizsgaljuk, realisabb arat kapunk. Esetlinkben a médusznal 500,-Ft-
ot, addig mediannal 800,-Ft-ot kapunk eredményiil, melyek mar kozelebb allnak a boltokban
kaphat6 izomaltos cukorkék arahoz: 40 g-os Ricola cukorka 335-690,-Ft, 70 g Szerencsi Diabon

cukorka pedig 460-575,-Ft kdzotti aron talalhaté meg a magyar boltokban.



5. OSSZEFOGLALAS

Habar a valaszokat tekintve arra a megallapitasra jutottunk, hogy a cukorkdk és a
gyogyndvények fogyasztasa tovabbra is elsGsorban betegségmegel6z6, betegségkezeld
(legféképp megfazas és torokfajas) szereppel vannak jelen a kdztudatban, a valaszok alapjan a
vizsgalt korosztaly és a naluk id6sebbek nagy része nyitott arra, hogy az altalunk felsorolt
gyogynovényekb6l késziilt agyserkenté cukorkdkat megkostoljak, ami arra enged
kdvetkeztetni, hogy a piacon lenne létjogosultsaga ilyen cukorkanak. Elsésorban a
ginzeng—ginkgo biloba—r6zsagyokér parositasra lennének a legnyitottabbak a megkérdezettek,
de a masik ketté kombinaci6 - azaz a zoldkavé—brahmi—gotu kola és a zsalya—ginkgo biloba -
sem lenne elhanyagolhatd. Mivel az izomalt, mint cukorhelyettesité kevésbé ismert a
fogyasztok korében, kivald lehetdség volna agyserkentd cukorka forméajaban megismertetni az
emberekkel az izomalt szervezetre gyakorolt pozitiv élettani hatésait, ezaltal szélesebb
fogyasztoi kort lennénk képesek kialakitani, hiszen fogyaszthatova valna a termék a

cukorbetegek és a cukrot mellézni kivano személyek szamara is.

A megkérdezettek hajlanddak lennének a piacon fellelhetd gydgyndvényes cukorkdk aranal

magasabb 0sszeget is kifizetni egy csomag agyserkentd cukorkaért.

Tovabbi terveink kozott szerepel a keménycukorka mellett egy gumicukor valtozatot is

késziteni a fentebb emlitett izesitésekkel egy, a kérdéivben szerepelt javaslat hatasara.

Vizsgalatainkat kiegészitenénk fokuszcsoportos érzékszervi biralattal is, melynek soran
kivalasztanank azt az izkombinaciot keménycukorkabdl és gumicukorbol, amit késébb

szélesebb fogyasztdi kdrben is megkdstoltatnank.
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MELLEKLETEK



1. melléklet: Kérddiv

Izomaltbol késziilt gyogynovényes
cukorkak fogyasztdi igényének vizsgalata

Kedves Kits1t6!
Bencsics Barbara vagyok, a Széchenyi Istvan Egyetem Albert Kazmér Mosonmagyarévari

Karanak élelmiszermémék hallgatoja.

Szakdolgozatomhoz cgy felmérést végzek cukorkak, illetve gydgynivények fogyasztasi

szokasairdl, amiben a segitségét szeretném kérni egy kitéltéssel.

A kérddiv nem hosszi, legfeljebb 5-10 percet vesz igénybe, emellett teljesen anonim modon
torténik.

Minden egyes kitéltést és megosztist hilasan koszonok!

* Kotelezd kérdés

Demogrdfiai adatok

1. Az Onneme *
Soronként csak egy ovalist jeléljén be.
) Férfi
D NG

Egyéb

2. Az On életkora *

3. Az On lakohelye *
Soronként csak egy ovdlist jeléljén be.

) Féviros

Megyei joga varos
b Megyeszékhely

) Viros
Falwkozség

D Kilfsld



4. Az On legmagasabb iskolai végzettsége *

Soronként csak egy ovalist jeldljon be.

- Kevesebb, mint 8 altalanos
() 8 dltalinos
. Szakmunkasképzé
-, Szakkozépiskola
) Gimnazium
) Technikum
D oKs érettségivel
() Felsoktatisi szakképzés (FOSZK)

) Egyetemi alapképzés (BSc) - kordbban f6iskola

___) Egyetemi mesterképzés (MSc) - korabban egyetem

. ) Doktori fokozat

Cukorkafogyasztdsi sgokdsok

5. Szokott On cukorkat fogyasztani? *

Soronként csak egy ovalist jeléljén be.

( Jlgen

N

6. Milyen gyakorisiggal fogyaszt On cukorkakat?

Soronként csak egy ovalist jeldljén be.

Naponta
‘7 Hetente
Havonta
_ Félévente
_\ Evente

") Ritkabban



7. Miért fogyaszt On cukorkat? *

Vélassza ki az 6sszeset, amely érvényes.
D Ize miatt

|| Pozitiv élettani hatasai miatt

] Hogy jobb kedvem legyen

]il Péteselekvésként

|| Vércukorszint novelésére

| Hogy jobban tudjak koncentralni

|| Torokfijas ellen

|| Mert barataimy/ csaladtagjaim/gyerckeim is szeretik
[] Gyerekkoromra emlékeztet

|| Megelszés céljabol

|| Nem fogyasztok cukorkat

[] Egyéb:

8. Cukorka vasarlas esetén szokott On tigyelni arra, hogy a cukorka, amit vasarol,

cukormentes legyen?

Soronként csak egy ovélist jel6ljon be.

(:\) Igen
() Nem
(:,) Néha

’:_) Nem vasarolok cukorkat

9. Hallott-e mar On izomaltbdl késziilt cukorkakrol? *

Soronként csak egy ovalist jel6ljon be.

@) Igen
(;) Nem tudom

10. Mit gondol, az izomalt okozhat-¢ vércukorszint emelkedést? *

Soronként csak egy ovélist jel6ljon be.

O Igen

(__J Nem

) Nem tudom



11.

12

13.

Mit gondol On, milyen az izomalt édesité ereje a hagyomanyos kristalycukorhoz

viszonyitva?
Soronként csak egy ovalist jeléljén be.

. Ugyan  Kevésbé  Nem
Edesebb -
olyan édes tudom

I:Idmség

Szokott On agymiikodés fokozdsa ¢éljabél fogyasztani valamilyen terméket? *
Soronként csak egy ovélist jel6ljén be.

C J Igen

J Nem
Amennyiben igen, mit, miket fogyaszt(ott) On?

Vdlassza ki az 6sszeset, amely érvényes.
Kavé
Tea
| Koffeintabletta
| $z8lécukor
Halolaj kapszula
L | Agyserkent6 néven forgalmazott készitmény (Pl.: Memolife Max, Rheotin N,
BrainActive, stb.)

‘ Egyéb:

Gyogyndveny fogyasztasi szokdsok

14.

15.

Szokott On gyégyndvénybdl késziilt termékeket fogyasztani? *

Soronként csak egy ovélist jel6ljon be.

 Igen

,- ) Nem

On milyen gyogyndvényeket ismer? (Kb. 2-3 db, ami eszébe jut elsére) *



16. Milyen forméaban fogyaszt On gyégyndvényeket?

Vélassza ki az §sszeset, amely érvényes.

D Tea

[] Kapszula
D Cukorka
j Fiiszer

| | Por

|| Tinktara
[] Szirup

|| Egyéb:

17.  Milyen célbdl fogyaszt On gydgynovényeket?

Vélassza ki az 6sszeset, amely érvényes.

[] Gyulladascsokkentés

L] Fogyas, anyageserefokozas
|| Goresoldas

|| Majveds hatas

li‘ Immunerésités

|| Antioxidans hatés

[] Nyugtaté hatas

D Sziv- & érrendszer védelem
D Agymiikodés fokozasa

[] Betegség megelzése

[] Hormonegyensily szabalyozasa

D Emésztési zavarok ellen

|| Egyéb:

18. Milyen gyakorisaggal fogyaszt On gyogynovénybdl késziilt termékeket?

Soronként csak egy ovélist jel6ljon be.

VS

(___J Naponta
() Hetente
() Havonta
C:;\ Félévente

P o
) Evente

() Ritkébban



19. Az alabbi ndvények koziil On melyikeket ismeri, illetve fogyasztotta mar? *

Vélassza ki az Gsszesel, amely érvényes.
|| Szibériai ginzeng

|| Ginkgo biloba

[] Rozsagyokér

| Zsldkévé

|| Brahmi

D Gotu kola

D Zsalya

D Egyiket sem

D Mindegyiket

20. Amelyik ndvényt, ndvényeket On fogyasztotta mdr korabban, milyen formaban tette?
Vélassza ki az Gsszeset, amely érvényes.

Gydgytea Kapszula Cukorka Por Tinktira  Szirup

e O 0O O O O O
Ginkgo
o O 0O 0O O O O
Rozsagyakér D l:‘ l:l El D D
Zold kavé [ [ [ [ [ [
Brahmi [] ] L] L] [l [l
Gotu kola [] O O ] ] U]
Zsilya [] L] L] L] L] L]
21.  On mit gondol, mi lehet a kézds a mar emlitett gyogyndvényekben? (ginzeng, -

ginkgo biloba, rozsagyokér, zold kavé, brahmi, gotu kola, zsalya)
Soronként csak egy ovélist jel6ljon be.

() Gyulladast csokkentik

) Anyageserét gyorsitjak fel
() Immunrendszert erdsitik
() Vércukorszintet stabiliziljak
(@) Agymiikodést serkentik
() Géresoldo hatassal bimak



22.  Amennyiben lehet6sége adodna, mely ndvényeket kostolna meg szivesen cukorka — *

formaban?

Vélassza ki az 6sszeset, amely érvényes.
Szibériai ginzeng

Ginkgo biloba

Rozsagyokér

Zoldkavé

Brahmi

[7 Gotu kola
\

|

Zsélya
Egyiket sem

23. Kaoriilbeliil hany forintot fizetne On egy csomag agyserkentd cukorkaért? (15 db/60 g)

(Egész szammal vélaszoljon!)

24. Egyéb észrevételek, gondolatok a témaval kapcsolatban:

Ezt a tartalmat nem a Google hozta létre, és nem is hagyta azt jova.

Google Urlapok
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