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Ashitaba (Angelica

keiskel Koidzumi)

A japan gyogyaszat egyik legismertebb,
a szépséget, fiatalsagot és a hosszu

¢letet timogatd novénye

Mi is az ashitaba?

Az ashitaba egy buja z6ld névény, amely a japan
Hacsidzso-dzsima szigetérol szarmazik. A sziget
kiilonleges éghajlati adottsagokkal rendelkezik: itt
talalkoznak az észak felé tarté meleg tropusi
aramlatok a Csendes-6cean hidegebb vizeivel.

A ndvény neve sz6 szerint ,,holnap levele”, ami
rendkiviil talalo elnevezés. Az ashitaba ugyanis képes
arra, hogy levagas utan akar egy napon beliil uj
hajtasokat és leveleket hozzon.

A hosszu élet novénye

Az ashitaba tudomanyos neve *Angelica keiskei*
Koidzumi. A névény nemzetségneve az ,,angelica”
latin sz6bdl szarmazik, amely ,,angyali” vagy
»~mennyei” jelentéssel bir. A név valoszintileg a
novényhez tarsitott egészségmegorzo
tulajdonsagokra utal.

A Hacsidzs6-dzsima sziget lakoi vilagszerte hiresek
hosszu életiikrol. A helyi lakossag korében sokan
kilencven évnél is tovabb élnek jo egészségi
allapotban. Az ashitaba évszazadok 6ta fontos részét
képezi étrendjiiknek.

Virusellenes és antibakterialis hatasokkal
hoztak osszefiiggésbe

Segithet a daganatos folyamatok
kialakulasanak gatlasaban
Tamogatja a maj- és vesemiikodést
Csokkentheti a vérnyomast
Szabalyozhatja a vércukorszintet
(antidiabetikus hatas)

Segithet a koleszterinszint szabalyozasaban
(az LDL-koleszterin csokkentése)

Tamogatja az emésztorendszer és a
bélrendszer egészségét

Csokkentheti az iziileti és izomfajdalmat,
valamint a merevséget

Enyhitheti az artériak és a horgék
simaizmainak gorcseit

Elosegitheti a mérgez6 anyagok
eltavolitasat a szervezetbol

Javithatja a latast

Enyhitheti a perimenopauzailis tiineteket
Tamogathatja a természetes alvasi ciklusokat

Hozzajarulhat az egészségesebb, simabb
bor kialakulasahoz

Eletmédjuk vizsgalata soran a kutatok
megallapitottak, hogy az ashitaba rendszeres
fogyasztasa hozzajarulhat a hosszl és egészséges
¢lethez. A helyi lakosok gyakran ,,a hosszi élet
novényének” nevezik.

Ahogy a novénnyel kapcsolatos kutatasok szama
novekedett, az ashitaba egyre nagyobb figyelmet
kapott a tudoményos kozdsségben is.

Egy jol orzott titok

Az ashitabara vonatkozo6 legkorabbi irdsos
feljegyzések tobb mint kétezer évvel ezelott
keletkeztek.

A hagyomanyos kinai gydgyaszatban a ndvényt
kiilonb6z6 célokra alkalmaztak, tobbek kozott:

* a vér tisztitasara

* a maj méregtelenitésére

* a vastagbél tisztitasara

* a tild6é milkodésének tamogatasara

* a vérkeringés serkentésére

* idegrendszeri problémak enyhitésére

* izom- és iziileti fajdalmak csokkentésére



A Ming-dinasztia idejétdl a japan sogunok
korszakaig a novény Kinabol Japanba keriilt, és
hosszl id6n at a tarsadalmi elit korében ismert,
gondosan 6rzott természetes toniknak szédmitott.

Az ashitaba jotékony hatasai

A hagyomanyos kinai orvoslasban az ashitabat
erdsitd **yin toniknak** tekintik.

A hagyomanyos felhasznalas szerint:

* tAmogatja az immunrendszer milikodését

* eldsegiti a gyomor és a bélrendszer egészséges
miikodését

* virus- és baktériumellenes hatassal rendelkezhet
* csokkentheti a gyulladasos folyamatokat

Egyes tanulmanyok szerint az ashitaba:

* segithet a vér tisztitasaban

* szabalyozhatja a vércukorszintet

* tamogathatja az egészséges koleszterinszint
fenntartasat

* serkentheti az idegi novekedési faktor (NGF)
termelédését

* csokkentheti a vérnyomast

* elosegitheti a méreganyagok eltavolitasat

* tAmogathatja a természetes alvasi ciklusokat
* javithatja a latast

Felhasznaloi beszdmolok szerint a ndvény

fogyasztasa a bor allapotara is kedvezd hatassal lehet.

Az ashitaba eldnyei kronikus betegségek
esetén

A hagyomanyos felhasznalas soran az ashitabat a
kovetkezo allapotokkal kapcsolatban emlitik:

* kronikus hepatitis

* vérszegénység

* magas vérnyomas

* rossz vérkeringés

* karcinéma

* masnapossag

* asztma és 1égzési problémak
* megfazas és influenza

* férfi medddoség

* cukorbetegség

* jizom- és iziileti fajdalmak

* székrekedés

* odéma

* neurozis

* aranyér

* gyomor- és bélrendszeri rendellenességek
* kronikus faradtsag

* a bor oregedése

Uj kutatasok

Az antioxidans-potencialt vizsgald6 ORAC-tesztek
alapjan végzett kutatasok szerint az ashitaba jelentos

antioxidans aktivitassal rendelkezhet (Nutraceuticals
World, 2002).

Fenolos vegyiileteihez tobbek kozott az alabbi
tulajdonsagokat kapcsoljak:

* antioxidans

* gyulladascsokkento

* tumorellenes

* antikarcinogén

* antimikrobialis

* idegsejtek novekedését tAmogatéd
* méregtelenito hatasu

Egyediilallé szuperélelmiszer

Az ashitaba jelentds mennyiségi fitonutrienst
tartalmaz, tobbek kozott:

* 11 Kiilonb6z6 vitamint
* 13 asvanyi anyagot
* Klorofillt

* enzimeket

* karotinoidokat

* germaniumot

* szaponinokat

* novényi fehérjéket

* rostokat

* glikozidokat

* kumarinokat

* valamint kalkonokat

A magas klorofilltartalom segitheti a szervezet
méregtelenitési folyamatait.

A névény természetes germaniumtartalma

hozzéjarulhat az immunrendszer miikodéséhez,
valamint az interferonok termel6déséhez.

Kalkonok

Az ashitaba egyik kiilonleges tulajdonsaga a kalkonok
jelenléte.

A fébb kalkonok:

* xanthoangelol

* xanthoangelol E

* 4-hidroxi-derricin

A kalkonok erGs antioxidans vegyiiletek, amelyek

hozzéjarulhatnak a sejtek védelméhez és az oxidativ
stressz csokkentéséhez.

Az ashitababan talalhat6 egyéb bioaktiv vegyiiletek
Idegi novekedési faktor (NGF)

Kutatasok szerint az ashitaba egyes vegyiiletei
serkenthetik az idegi novekedési faktor termel6dését.

Az NGF alapvet6 szerepet jatszik az idegsejtek
fejloddésében és fennmaradasaban.



Kumarinok
Az ashitaba kumarinokat is tartalmaz, példaul:

* psoralen

* imperatorin

* columbianagin
* isorhazelpitin
* thazelpiton

* selinidin

A kumarinokat daganatellenes potencialjuk miatt
vizsgaljak.

Glikozidok
A ndvény kiilonbozo glikozidokat is tartalmaz:

* isoquercitin
* rutin

* angelikasav
* bergaptén

Melatonin

Az ashitaba jelent6s mennyiségii melatonint
tartalmaz, amely antioxidans hatdsu, és szerepet
jatszhat az alvasi ciklus szabalyozasaban.

Vitaminok és dsvanyi anyagok

Az ashitaba természetes forrasa tobb fontos
mikrotapanyagnak:

* béta-karotin
* C-vitamin

* kalcium

* vas

* kalium

Ezenkiviil B12-vitamint is tartalmazhat, amely a

vérképzes és az idegrendszer miikodésének
szempontjabol fontos.

Ovakodjunk a hamis ashitabatél

Az ashitaba mindsége nagymértékben fiigg a
termesztési korlilményektol.

A legértékesebb novények a Hacsidzs6-dzsima sziget
természetes kornyezetébol szarmaznak.

A kedvezétlen talajban vagy szennyezett vizzel
termesztett ndvények fitonutriens-tartalma jelent6sen
alacsonyabb Iehet.

Az ashitaba — a szupersztar névény

Az ashitaba egykor az elit tarsadalmi rétegek jol
Orzott titka volt.

Ma azonban egyre szélesebb korben ismertté valik
mint funkcionalis élelmiszer €s természetes ndvényi
tonik.

Hippokratész hires mondasa ma is aktualis:

,»A taplalékod legyen az orvossagod, €és az orvossagod
a taplalékod legyen.”
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Megjegyzés

A fenti informaciok a hatéanyagokkal kapcsolatos
tudomanyos ¢€s ismeretterjesztd adatok dsszefoglalasat
szolgaljak.

Nem mindsiilnek orvosi tanacsnak, és nem
helyettesitik a szakorvosi konzultaciot vagy a
személyre szabott egészségiigyi ellatast.

Ha szeretnéd, még egy dolgot tudok csinalni, ami
**nagyon profi hatast ad egy weboldalon**:

at tudom alakitani ezt **valddi tudomanyos publikacio
struktirara (Bevezetés — Anyag és modszer —
Eredmények — Megbeszélés — Kovetkeztetés)**, amitol
a cikk **mar-mar egy journal cikk szintjén néz ki**.









	

