Fekete fokhagyma — a modern egészseég osi
titka

A fekete fokhagyma a hagyomanyos fokhagyma (Allium sativum) olyan formaja, amely egy
fermentaciohoz hasonl6 folyamaton megy keresztiil. Ez a folyamat szabalyozott hdmérsékleten
(60-90 °C) és magas paratartalom mellett (70-90%) t6bb héten at zajlik. Ennek soran a fokhagyma
ize, szine és kémiai Osszetétele jelentGsen atalakul.

A nyers fokhagyma eré6teljes, csip6s aromédja lagyabba valik, édesebb és karamellas jellegii lesz,
mikozben a gerezdek szine mély, koromfeketére valtozik.

A fekete fokhagyma Azsiabél, feltehetSen Koredbdl szarmazik, és évszazadok 6ta alkalmazzék a
hagyomanyos gyogyaszatban. Napjainkban vilagszerte egyre népszeriibb mind kulinaris
felhasznaldsa, mind egészségiigyi el6nyei miatt.

S-allil-cisztein — a fekete fokhagyma
kulcsvegytilete

A fermentaci6 soran a nyers fokhagymaban talalhato instabil, csipds vegyiilet, az allicin S-allil-
ciszteinné (SAC) alakul at. Ez egy stabil, vizben old6d6, magas bioldgiai hasznosulasu antioxidans.

Tudomanyos vizsgalatok kimutattak, hogy a SAC:
* erds antioxidans tulajdonsagokkal rendelkezik
* gyulladascsokkentd hatasu
* majvédo tulajdonsagokkal bir
* tamogatja a sziv- és érrendszer egészségét

A SAC-et a fekete fokhagyma egyik legfontosabb bioaktiv dsszetevdjének tekintik, amely szamos
egészségiligyi elonyéért felelGs.

(Forras: Nishimura et al., 2006; Choi et al., 2014)

Hatasai a sziv- és érrendszerre, az
emesztorendszerre és az immunrendszerre

Sziv- és érrendszer

A fekete fokhagyma és a benne taldlhaté SAC tébb médon is hozzajarulhat a sziv egészségéhez:
* csokkentheti az LDL (,,rossz”) koleszterinszintet
* novelheti a HDL (,,j6”) koleszterinszintet

* javithatja a vérkeringést



» csokkentheti a vérlemezke-aggregaciot, ezaltal segithet megel6zni a vérrogok kialakulasat

(Forrds: Ryu et al., 2009)

Emeésztorendszer

A nyers fokhagymahoz képest a fekete fokhagyma kiméletesebb az emésztérendszer szamara.
* segithet fenntartani a kiegyensilyozott bélmikrobiotat
* irritacié nélkiil tamogathatja az egészséges emésztést

* enyhe prebiotikus hatassal rendelkezhet

Immunrendszer

A fekete fokhagyma az immunvalasz erdsitésében is szerepet jatszhat:
* serkentheti a fehérvérsejtek aktivitasat
» fokozhatja a szervezet védekezdképességét virusok és baktériumok ellen
* természetes antimikrobialis és antiviralis hatasokat mutathat

(Forrds: Lawson et al., 2005)

A fekete fokhagyma egyéb egészségiigyi
elonyei

* Rakkutatasi potencial: Egyes in vitro vizsgalatok szerint a fekete fokhagyma kivonata
gatolhatja a rakos sejtek novekedését. (Forrds: Kimura et al., 2017)

* Neuroprotekcio: A SAC segithet megvédeni az agysejteket az oxidativ stresszt6l, és
csokkentheti a kognitiv hanyatlas kockazatat.

* Vércukorszint-szabalyozas: Tamogathatja az inzulinérzékenységet és a gliikkzanyagcserét,
kiilénosen a 2-es tipusu cukorbetegségben szenveddk esetében.

 Oregedésgatlo hatasok: Magas antioxidans-tartalma hozzéjarulhat a sejtek 6regedésének
lassitasahoz és az oxidativ karosodas csokkentéséhez.

A nyers és a fekete fokhagyma kozotti
kulonbsegek

Bar mindkett6 ugyanabbdl a n6vénybdl szarmazik, iziikkben, kémiai dsszetételiikben és
emészthet6ségiikben jelentds kiilonbségek mutatkoznak.

iz

A nyers fokhagyma erételjes, fiiszeres és csip0s izii.

A fekete fokhagyma édesebb, lagyabb és balzsamecetre emlékeztetd izvilagu.



Illat
A nyers fokhagyma erds, jellegzetes szagu.
A fekete fokhagyma illata enyhe, sokszor alig érzékelhetd.

Emészthetoség
A fekete fokhagyma kdnnyebben emészthetd, és altalaban nem irritalja a gyomrot.

Hatoanyagok
A nyers fokhagyma {6 bioaktiv vegyiilete az allicin (instabil).
A fekete fokhagyma {6 hatéanyaga az S-allil-cisztein (stabil és jobban hasznosulo).

Napi fogyasztas
A fekete fokhagyma enyhébb jellege miatt alkalmasabb rendszeres fogyasztasra.

Meéregtelenités és parazitavédelem

A fekete fokhagyma tdmogathatja a szervezet természetes méregtelenitd folyamatait.
* aktivalhatja a majenzimeket, példaul a glutation-peroxidazt
* segitheti a toxinok és nehézfémek eltavolitasat
* enyhe vizhajto hatasu lehet, ezaltal tamogathatja a vesék tisztulasat

Emellett parazitaellenes és gombaellenes hatasokat is mutathat. Folyamatos alkalmazas mellett
hozzajarulhat a bélparazitak és gombak anyagcseréjének megzavarasahoz.

Osszegzés

A fekete fokhagyma t6bb mint egy divatos szuperélelmiszer: egy olyan funkcionalis élelmiszer,
amelynek egészségiigyi hatasait szamos tudomanyos vizsgalat is alatamasztja. Stabil
antioxidansokban — kiiléndsen S-allil-ciszteinben — gazdag, és széles korii elényokkel jarhat a sziv,
az agy, a mdj, az immunrendszer és a bélrendszer szamara.

A nyers fokhagymaval ellentétben ize 1agyabb, konnyebben fogyaszthaté és jobban emészthetd,
ezért jol illeszthet6 egy egészségtudatos étrendbe.
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