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TELJESITMENYT FOKOZO
NOVENYEK

Létezik-e a magyar gyogynovények kézott teljesitmeényt fokoz6? Milyen
lehetGségeink vannak mind a szellemi, mind a fizikai képességiink megnovels-
sére? Erre kerestilk a valaszt Tihanyi Andras dietetikussal a Teljesitményfokozé
sporitaplalkozas cim( kényv szerzdjével.

ELOSZOR 1S HATAROZD MEG MIKOR VAN SZUKSEG TELJESITMENY FO-
KOZASRA? (VAN E KULONBSEG FIZIKAI, SZELLEMI KEPESSEGFOKOZAS
KOZOTT, SZELLEMINEL MIK A SZEMPONTOK?)

Tarsadalmunk egésze teljesitmény centrikus. Ez a killénbdzé életterlileteken
eltéré mértékben jelenik meg. Jellemzéen érzelmi, pszicholdgiai téren is torek-
szink a normal funkcidink, mindennapi teljesitménylink megérzésére. Gondol-
hatunk itt a probléemaik kezelésére novényi “nyugtatckat” (valeriana, citromf()
vagy gyogyszereket bekapkodd emberekre. A szexuadlis vagy és miikddés terén
meg elterjedtebb és nyilvanvalobb a teljesitmény novelésének igénye. A modern
életmdd hajszoltsaga — kavézas, energiaitalok és mas stimuldnsok haszndlata a
munkaban, szorakozasban szintén elterjedt. Az minden téren nagyon szubjektiv,
egyentdl is figg ki mit tekint normalisnak, vagy kivanatosnak.

HA SZIGORUAN GYOGYNOVENYEKET KERESUNK, AKKOR MIKET SOROL-
NAL IDE?

A Sprulina (Arthrospira platensis) alga, az Echinacea (kasvirag) fajok (mint
Jmmunerdsité” és néhany adat szerint EPO-szintet emelé gydgynovények),
az ekdiszteroidokat tartalmazd gyégynévények (pl. Leuzea carthamoides) is
ide sorolhatdak. Teljesitményfokozé lehet tiltott (doppinglistas) dsszetevéket
tartalmazo gyogynévény is, igy példaul a Sida cordifolia, amelynek gydkere
harom sympathomimeticus amint tartalmaz. Korabban étrend-kiegészitékben
ezeknek altaldban ma-huang (Ephedra sinica) ndvényi forrasa volt megtalalhaté.
Az adaptogének is ide sorolhatéak. Ezek olyan anyagok, amelyek fokozzak a
szervezet nemspecifikus ellenalldképességét és stresszhelyzetekkel szembeni
alkalmazkoddkepessegét. Az adaptogénekre nem érvényes az ,egy gyodgyszer
egy betegségre” elv (sokféle, szerteagazo hatasGak), nehezen itleszthetéek be a
hagyomanyos farmakolégiai felfogasba.

Az ide sorolhatd novények, gombak stb. kre sem teljesen tisztazott, de altala-
ban beleertik az Eleutherococcus senticosus, Panax ginseng, Schisandra chi-
nensis, Rhodiola rosea, Cordyceps sinensis fajokat és a magas ekdiszteroid-
kKoncentracidju novényeket.
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Az adaptogének pozitiv hatasai nehezen mérhetéek, mivel mas mechanizmu-
sok mellett a stresszfehérje-elGallitason keresztiil is befolyasolhatjak az emberi
szervezet mlkodesét..

MAGYARORSZAG NEM AZ EXTREM KORULMENYEK ORSZAGA (NINCS
-40 FOK, TOBB EZER METERES HEGYCSUCS STB.). TALALUNK-E AZERT
OLYAN GYOGYNOVENYT, AMI KIFEJEZETTEN A MAGYAROKNAK TEREM?

Nagyon sok gydgyntvény megél hazankban. Ekdiszteroid-tartalmu ndvényeket
is talalhatunk, léteztek ezekbdl készitett roborald készitmények. Ha egy kevéssé
ismert és gydgynovenynek altalaban nem tekintett teljesitményfokozd néveényt
keresunk, akkor a céklat (Beta vulgaris subsp. vulgaris var. conditiva) tudnam
kiemelni, mint amivel nagyon sok kutatas foglalkozott az utobbi években. Ez a
szervetlen nitratbevitel fokozasan keresztll ndveli a nitrogén-monoxid-szintet,
amely hatas sportold emberekben gyors és atmeneti teljesitményfokozé hatast
eredményezhet. Ennek eléréséhez 1-3 dl céklalé elfogyasztasa is elegendd le-
het. Az alkalmazas soran azonban fontos ebben jartas dietetikus szakember
tanacsat kikérni!

HA TAGITJUK A KORT TALALUNK- E A TAPLALEKAINK KOZOTT TELJESIT-
MENYFOKOZOT?

Kdzvetett (indirekt) teljesitmenyfokozdnak szoktuk tekinteni azokat az anyagokat
is, amelyek a ferttz6 betegségektdl igy az atmeneti fizikai és szellemi teljesit-
ményromlastol vedenek meg minket. A kiesd munka, vagy edzés nem kedvez
teljesitmenylink szempontjabol.

Az Echinacea (kasvirag) fajok 0sszetevdi immunrendszer-stimulald hatasaak,
am néhany meghllést megel5z6 hatast mutatd vizsgalat ellenére sem javasolt
kifejezett orvosi tanacs nélkal alkalmazni, mivel ez valdsziniileg nem teljesen
mentes a kockazatoktol.

HA HAZILAG AKARUNK VALAMIT KESZITENI, AKKOR HOL KEZDJUK EL?
Fézziink egy erds kavet! A viccet felretéve, nem ceélszeril tenylegesen hatekony
gyogynovényeket, nem standardizalt formaban fogyasztani. Gyogygombakbol,
algakbdl, élvezeti szerkent is hasznalt novenyekbdl természetesen amennyiben
ennek ellenjavallata nincs készithetiink ételeket és italokat. Talzottan nagy ered-
ményt ettdl azonban ne varjunk!

MILYEN BETEGSEGCSOPORTOKBAN SZENVEDOK KEZELJEK OVATOSAN
ATELJESITMENYFOKOZAST?

Legyen szo fizikai vagy szellemi teljesitményfokozasrol, az orvosi és dietetikusi
kontroll gydgyndvények alkalmazasanal elengedhetetien kellene legyen. Aminek
hatdasa van annak mellékhatasa is lehet, nem beszélhetiink mindenki szamara
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artalmatian gyégynovényekrol. Egy-két kavé elfogyasztasa mellé talzas volna
laborvizsgalatokat tenni, “immunerésitd” vagy stimulans hatasu gyéogynovenyek,
“izmositd” gyogyndvenyek (igy aruljak példaul a Tribulus terrestris-t) alkalmazasa
el6tt és alatt azonban javasolt szakember bevonasa. Amennyiben valaki aldott
allapotban van, vagy barki, akinek barmilyen ismert betegsége van, barmilyen
gyogyszert rendszeresen hasznal az orvossal és dietetikussal beszéljen a telje-
sitményfokozas lehetdségeirél! Minden esetben az egészségi allapot étrendi,
életmodbeli rendezése kell legyen az elsd 1€épés, a gyogyndvények, vagy gyogy-
szerek alkalmazasa azt kovetSen johet. Napi par 6ra alvas és rosszul 6sszeal-
litott étrend mellett példaul az endokrin-, vagy az immunrendszer valasza is
gyengébb lehet az adott anyagra.
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