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Fokhagyma - egy egészséges fliszer
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A sokat — és gyakran ok nélktil — kdrhoztatott magyar étrendnek van egy alapanyaga,
amely az utobbi évtizedek kutatdsi eredményei alapjan legaldbb annyira gyogynévénynek
tekinthetd, mint fliszernovénynek. A fokhagyma fogyasztdsdnak elényei egyre inkdbb
igazoldst nyernek, és hatdsanak mddjaval kapcsolatban is halmozddnak a bizonyitékok.
A tekintélyes The Journal of Nutrition 2006. mdrciusi szdmdnak 150 oldalas
mellékletében tobb mint 30 cikkben szdmolnak be a kutaték a névény cardiovascularis
és esetleges daganatmegel6z6 hatdsaival kapcsolatos legujabb eredményekrdl.

A sokoldala fokhagyma

A fokhagyma (Allium sativum) Azsiabol szirmazo,
de ma mar az egész vilagon elterjedt, termesztett no-
vény. Gumojanak hasznalatarol a legrégebbi irdsos
emlékek is beszamolnak, igy a Biblia, a sumér agyag-
tablak és az egyiptomi Ebers-papiruszok is gyogyito
hatast novényként tesznek emlitést rola. Az Okori
Egyiptomban a fokhagymat preventiv szerként a pi-
ramisokat épité rabszolgik munkaképességének
megorzésére alkalmaztik. A kilonbozé kultirakban
gyogyitasra (emésztési panaszok, reuma, bérbetegsé-
gek, sebek) és flszernovényként, valamint misztikus
célokra is felhasznaltik. Démonok és vampirok elri-
asztasara is hatdsosnak gondoltik, ez a népi hiede-
lem maig fennmaradt.

A kozépkorban a fokhagymat a jarvinyos betegsé-
gek megeldzésére hasznaltak. Tobb leirds szerint is
hatasosan lehetett alkalmazni a pestis és a kolera pre-
vencidjara. A népi bolcsesség szerint , ki foghagymdit
eszik éhomra jo reggel, nem veszti meg gyomudt akdr-
mely rossz vizzel”. Antibakteridlis hatdsait a tudomany
késdbb igazolta. A magyar népi gyogyaszatban bélfér-
gesség kezelésére is alkalmaztak.

A fokhagyma jelenleg vilagszerte, tobb foldré-
szen elterjedten alkalmazott flszernovény, gumoja
a kinai konyhanak ugyantgy része, mint a mediter-
rannak vagy a magyarnak. Gyogynovénykeént is fel-
hasznaljak a vilag szamos részén, tradiciondlis indi-
kacioinak felsorolisa messze meghaladnia a cikk
kereteit. Részletesebben a jelenleg legjelentésebb-
nek tartott cardiovascularis hatasaival, valamint ro-
videbben az antibakterialis és antineoplasias hatasa-
ir6l szol6 vizsgalatokkal foglalkozunk.

Hatdanyagok, készitmények

Bar a legtobb gyogynodvény esetén masodlagos je-
lent6ségl a feldolgozas modja, a fokhagyma rendki-
vil instabil, konnyen atalakul6 tartalomanyagai mi-
att fontos a kiméletes kortilmények biztositisa a
gyartas soran.

A drog tartalomanyagait kéntartalmi és kenet nem
tartalmazo vegylletekre lehet osztani. A kenet nem tar-
talmazo vegylletek kozé tartoznak a kiilonboz6 vitami-
nok, nyomelemek, de a legnagyobb (bar nem gyogya-
szati) jelentdséggel az alliindz enzim bir. Az alliindznak
a fokhagymavegytiletek bioldgiai hasznosuldsiban van
szerepe, ezért fontos olyan kiméletes feldolgozasi mo-
dot alkalmazni, amely sordn az enzim nem veszti el ak-
tivitasat.

Terdpids hatas szempontjabol a legjelentésebbek a
kéntartalma vegytiletek. A kéntartalmu vegytletek a
cisztein szarmazékai, amelyekbdl a drog 1-2%-nyi
mennyiséget tartalmaz. A legjelentésebb vegytilet az
alliin, amelynek mennyisége jelentdsen eltérhet a kii-
16nboz6 éléhelyekrdl szarmazo drogokban. A korsze-
i szemléletnek megfeleléen ma mar a készitmények
tobbségét — altalaban az alliin mennyiségét mérve —
standardizaljak. Az alliin és az alliindz enzim az intakt
gumoban fizikailag elktlonitve tarolodik, azonban a
feldolgozas soran a sejtek sériilése utin megindul az
alliin bomlasa, amelynek kozti terméke az allicin. Az
allicin illékony, aromas vegyiilet, amely néhdany 6ran
belil tovabb bomlik.

A fokhagymakészitmények tobbsége a gumobol
készult drogport tartalmaz, amely a begyujtést kovetd
apritassal, majd gyors szaritassal késziil. Ezek a készit-
mények az allicin képzédéséhez sziikséges alliint és az
alliinaz enzimet tartalmazzak nagyobb mennyiségben.
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Szaritassal a novény kéntartalma anyagai megérizhetok
az azonnali bomlastol, azonban az enzimatikus bomlas
és az illékony anyagok elparolgasa idével csokkenti a
hatasossagot. Mivel a gyomorsav denaturalja az alliindz
enzimet, a készitményeket enteroszolvens bevonattal
védik. Nyers fokhagyma fogyasztisa esetén a gyomor-
sav hatdsa figyelmen kivil hagyhat6, mert az alliin mar a
szajban, ragas kozben atalakul allicinna.

Tobb termék fokhagymaolajat tartalmaz, amely az
apritott gumo olajjal, hidegen aztatassal készilt kivo-
nata, és nem tartalmaz vizoldékony vegytleteket. Az
olajos kivonat és a hasonlo Osszetételt illoolaj az ere-
deti kéntartalmt vegytletek bomlastermékeit tartal-
mazza, terapias hatékonysiguk nem éri el a nyers
drogét vagy a fokhagymaporét. Egyes készitmények
fermentalt, szagtalan fokhagymakivonatot tartalmaz-
nak. Mivel az eddigi eredmények alapjan a fokhagy-
ma kedvezé hatdsainak tobbsége a kéntartalmi ve-
gyuletekhez kothetd, a szerves kénvegylletekben
szegény fermentdlt készitmények hatdsossaga kérdé-
ses. Az utobbi évek kutatdsai arnyaljak ezt a képet,
mivel egyre tobb a pozitiv eredmény a korabban ha-
tastalannak gondolt fermentalt készitményekkel.

A fokhagyma gyogyaszati értékei

A novénnyel kapcsolatos farmakologiai kutatdsok
eleinte az antimikrobas hatasokat céloztik. Modern
gyogyaszati felhasznalasa akkor kezdodott, amikor a
20. szazadban felismerték, hogy fogyasztasa szerepet
jatszhat a cardiovascularis betegségek megel6zésében
és kezelésében. Ezzel parhuzamosan folyt és folyik a
hatéanyagok azonositasa, vizsgalata, valamint a ha-
tasmechanizmusok felderitése. Ujabban egyre tobb
kozlemény foglalkozik a fokhagyma potenciilis daga-
natellenes hatasaival, de ezek a vizsgalatok még kez-
deti szakaszban vannak.

A fokhagyminak az érelmeszesedés prevencio-
jaban betoltott hatdsat allatkisérletekben tanulma-
nyoztdk. A kivonat kilonbozé frakcidival végzett
vizsgalatok soran megallapitast nyert, hogy az athero-
genesist legjobban a fokhagyma kénvegytiletei gatol-
jak. Az antiatherogen hatds (azaz az atheroscleroticus
léziok méretének csokkenése) a készitmények tobb
hénapos alkalmazdsa utan volt megfigyelhetd. Pros-
pektiv vizsgalatokban a fokhagyma szedése a plak-
kok szignifikinsan lassabb novekedését eredményez-
te placeboval szemben. Az aorta elaszticitisanak
csokkenését is kedvezden befolydsolta a tartosan sze-

dett fokhagymakészitmény, ami kozvetve a plakk-
képzdédés lassuldsara utal. Az antiatherogen hatés
részben a koleszterin-bioszintézis gatlasival magya-
razhat6, ugyanis az allicin potens HMGCoA-reduktaz-
gatlonak bizonyult. Ezt a hatast kiegésziti a trigliceri-
dek lipaz-katalizalt lebontdsinak aktivalisa a
zsirsejtekben, mindez az LDL-szint csokkentését
okozza. Mivel a fokhagyma noveli a HDL koncentra-
ciojat, az LDL/HDL hanyados kedvez6 iranyba valto-
zik. Antioxidans hatasat in vitro bizonyitékok igazol-
jak. A lipidperoxidacié gatlasa szintén szerepet
jatszhat az atherosclerosis prevenciojiban, azonban
az ezt egyértelmiien igazol6 human vizsgalatok hia-
nyoznak.

A fokhagyma 6sszkoleszterinszint-csokkentd hatasat
szamos human vizsgilatban tanulmanyoztak, amelyek
tobbsége esetén a ndvény a placebonil szignifikinsan
hatdsosabbnak bizonyult. Egy ¢sszehasonlitd vizsgalat-
ban azt talaltak, hogy a fokhagyma és a bezafibrat is szig-
nifikans, azonos mérték(i Osszkoleszterinszint-csokke-
nést okozott. Az eddig elvégzett vizsgilatok tobbsége
szerint azonban a fokhagymakészitmények fogyasztasa-
nak hatdasira a koleszterinkoncentracid6 mérsékelten,
10%-ot meg nem haladd mértékben csokkent, ezért az
igazoltan hypercholesterinaemiaban szenveddk esetén
a fokhagyma a lipidszintcsokkentd kezelés jo kiegészitd-
je lehet, de nem helyettesitheti azt.

A fokhagyma thrombocytaaggregicio-gatlo és
fibrinolitikus hatdsa tobb mechanizmus révén ala-
kul ki. A hatasossagot in vitro és allatkisérletek is ala-
tamasztjaAk. Human vizsgalatok arra utalnak, hogy
ilyen jellegti hatasai nem akutan, hanem néhany hetes
adagolas utan jelentkeznek. A mechanizmusok kozil
a legfontosabbak a tromboxanszintézis gatlasa, a vér-
lemezkék fibrinogénreceptorainak inhibicidja, vala-
mint intracellularis kalciumtartalmuk csokkentése.
Mindezen hatasokat a szerves kénvegytuletek alakitjak
ki. A fokhagyma szedése csokkenti a plazma viszko-
zitasat és fokozza a véraramlast. Ezzel a megfigyelés-
sel 6sszhangban vannak azok a vizsgalatok, amelyek-
ben fokhagymakezelésben részesiilt, periférias
artérids occlusiv betegségben szenveddk fizikai ter-
helhetéségének fokozodasat irtak le.

A drog vérnyomascsokkentd hatisa az athero-
scleroticus plakkok csokkentésével, valamint direkt
vasodilatacioval magyarazhat6. Utobbi hatas feltehe-
téleg a kaliumcsatorndk aktivalasaval és az endogén
NO-szintézis fokozasaval alakul ki. Az antihyperten-
siv hatast allatkisérletekben és human vizsgalatokban
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is igazoltak. A human vizsgilatok tobbségében eny-
he, 2-17 Hgmm szisztolés és 3-16 Hgmm diasztolés
vérnyomascsokkenés volt megfigyelhetd. A fokhagy-
ma alkalmazasa hatarértéek magas vérnyomasban
vagy hypertonia kiegészité terapidjaként johet szoba.

A fokhagyma antimikrobas hatdsainak vizsgalata
az utobbi idében visszaszorult. Az allil-szulfidok bizo-
nyitott antibakterialis hatdsa a Helicobacter pylori fer-
tozések eradikiciojaban lehet kiaknazhato, de egyeld-
re kevés az erre vonatkozo bizonyiték. Epidemioldgiai
vizsgalatok szerint a kronikus fokhagymafogyasztok
korében ritkabban fordulnak eld bizonyos gastrointes-
tinalis tumortipusok, ami feltehetéleg részben a drog
antibakterialis hatdsanak tulajdonithat6. Az egyre in-
kabb elétérbe kerild, intenziven kutatott tumorellenes
hatds hatterében tovabbi lehetséges mechanizmusokat
is feltételeznek (tobbek kozott a carcinogen vegytle-
tek keletkezésének gatliasa, metabolizmusuk gyorsita-
sa). A daganatgatlo hatast in vitro modszerekkel tobb
kutatdcsoport igazolta. A fokhagyma ilyen jellegti ha-
tasa azonban jelenleg meglehetésen hipotetikus, epi-
demiologiai adatokon és preklinikai vizsgilatokon ala-
pul, és tovabbi, féleg human beteganyagon torténd
bizonyitast igényel.

Gyogynovény vagy fuszer?

A jelenlegi bizonyitékok alapjan a fokhagyma az emel-
kedett vérlipidszint szupportiv teripidjara, valamint az
atherosclerosis megel6zésére alkalmazhato. A fokhagy-
madrogpor napi adagja 600-900 mg, ami 3-4 g nyers
drognak felel meg. Fogyasztasa ritkin okoz mellékhata-
sokat, ezek altalaban gastrointestinalis jellegliek. A fok-
hagyma elméletileg fokozhatja az antikoagulans szerek
hatasat, ezt tobb esetleirds is megerdsiti. Bar ennek a
kolesonhatasnak a gyakorlati relevanciaja nem tiszta-
zott, a beteg biztonsiga érdekében antikoagulans tera-
pia vagy fokozott vérzékenység esetén megfontolando
a fokhagymakészitmény szedésének felfiiggesztése.

A fokhagyma kellemetlen, sokak 4ltal (kiilonosen a
fogyaszto kornyezete altal) nehezen tolerdlhato ,mel-
lékhatdsa” a kellemetlen szij- és testszag. A testszag a
nyers drog és a készitmények néhany napos szedése
utan egyarant kialakul, intenzitasa arinyossagot mutat
a fogyasztott dozissal. Mivel a fokhagyma tartalom-
anyagai az anyatejjel is kivalasztodhatnak, szoptatds
alatt fogyasztasa nem ajanlott.

A fokhagyma az emberi étrend idedlis kiegészitdie,
mivel artalmatlansagat évezredes tapasztalatok igazol-

jak. Fogyasztisainak kedvezd hatdsai egyértelmiien
pozitivnak tinnek, de a bizonyitékok szintje nem
minden esetben megfeleld. A jelenlegi allaspont sze-
rint dnmagaban nem alkalmas magas vérnyomas vagy
koleszterinszint kezelésére, de az orvos altal javasolt
terapia hasznos kiegészitGje lehet. Alkalmas és java-
solhato azonban prevenciora, mert hosszua tava alkal-
mazasa az epidemiologiai és a kisérletes bizonyitékok
szerint is lassitja az atherosclerosis kialakulasat.

A fokhagymaval kapcsolatos felfogiasban azok az
Gjabb eredmények hozhatnak viltozast, amelyekben
a korabban hatastalannak tartott fermentalt készitmé-
nyeknek a szaritott fokhagymatermékekhez hasonlo
hatédsait igazoljak. A legfrissebb szakirodalomban egy-
re tobb ilyen cikk talalhato. Tovabbi izgalmas kutata-
si terliletnek szamit az ételekben talalhato, hékezelt
(megfézott vagy sttott) fokhagyma hatasainak vizsga-
lata. El6zetes allatkisérletes és in vitro eredmények ar-
ra utalnak, hogy bar kisebb mértékben, de nem csak
a nyers, hanem a fétt fokhagyma is gatolja az LDL-ko-
leszterin-szint emelkedését, és a szabadgyokfogd ka-
pacitast sem sziinteti meg a hdkezelés. Az antikoagu-
lans hatas csokken, de nem sztinik meg teljesen f6zés
hatasara. Ezek az eredmények felhivjak a figyelmet
arra, hogy az ételeinkben féz6tt formaban talalhato
fokhagyma is birhat valamelyes kedvezd hatassal.

A fokhagyma jol példizza, milyen vékony a mezs-
gye a potencidlis gyogyszerjelolt gyogynovenyek, az ét-
rend-kiegészitdk és mindennapi taplalékunk kozott. [
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