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A FOKHAGYMA (ALLIUM SATIVUM) NEPIES NEVEN ,,FOGHAGYMA” VAGY ,,BUDOS HAGYMA” A FOLD

EGYIK LEGREGEBBEN ISMERT ES LEGALAPOSABBAN MEGVIZSGALT GYOGY- ES FUSZERNOVENYE.
EVELO, HAGYMAS NOVENY, MELYET TAVASSZAL ES OSSZEL KELL A FOLDBE ULTETNI, MAJD AMIKOR

A SZARA MEGSARGULT, KIHUZNI ONNAN. HAGYMAGUMOJA FOGYASZTHATO; FELVAGVA EROTELJES
AROMAVAL (EGYESEK SZERINTILLATTAL, MASOK SZERINT SZAGGAL) RENDELKEZIK, MELYET ABENNE
TALALHATO KENTARTALMU VEGYULETEKOKOZNAK-ENNEKELLENERE AZEGESZ VILAGON KEDVELIK.

TORTENET

A fokhagyma 6shazaja valahol Azsiaban, a kirgiz
sztyeppéken van, onnan hdditotta meg Indiat, majd
a Kozel-Keletet és az egész vildgot. Természetes
aromaja és gydgyhatdsa mit sem valtozott tobb ezer
év alatt!

10 000 évvel ezel8tt a lakott barlangokban is taldltak
fokhagymamaradvanyokat. Az elsd javallatokat Kr.
e. 3000 kordil vésték agyagtablakra sumér ékirassal,
a vilag legrégebbi orvosi leirdsait pedig az Ebers-
féle papirusztekercseken taldltdk meg. Az iras 22
orvossag alkotdrészei kozott emliti a hatdanyagait,
amelyeket fejfajasra, rovar- és skorpidharapdsokra,
menstrudcids kellemetlenségekre, bélférgekre, da-
ganatos megbetegedésekre és szivpanaszokra ajanl.
Az egész okori vilag Spanyolorszagtdl Kindig ked-
velte, de nem volt nép, amely az egyiptomiaknal

jobban szerette volna a fokhagymat. Nem véletleniil
volt,,blidés ember” a gliinyneviik a szomszé-

dos allamokban. Az egyiptomiak Ugy eskiidtek a
fokhagymara, mint ahogyan mi a Biblidra. Hittek ab-
ban, hogy megel6zi a betegségeket, ndveli az erét és
az dlléképességet. Egyiptom orvosai fokhagymaval
szivbetegségeket, fejfajast, kigydmarast, rovarcsi-
pést kezeltek. Még nyakban is hordtak amulettként,
mert gyogyito- és tisztitderdt tulajdonitottak neki.

A ndvényt Tutanhamon sirjdban is megtalaltak. A le-
genda szerint az egyik piramis épitésekor a fokhagy-
mahiany arra késztette az egyiptomiakat, hogy csok-
kentsék a rabszolgdk szamat — az eredmény a vilag
elsd feljegyzett sztrdjkja volt. (Egy egészséges férfi
rabszolga 5 kilogrammnyi fokhagymat ért.)

A gorog és romai orvosok is szerették a fokhagymat.
Hippokratész fertézésekre, sebekre, rdkra, leprara
és emésztési problémakra ajanlotta, Dioszkoridész




pedig szivpanaszokra irta fel. Pliniusz 61 fokhagymat
tartalmazd orvossagot sorolt fel, amelyek a kz6nsé-
ges megfazastdl az epilepszidig, a lepratdl a galand-
férgességig sok bajt gydgyitottak. A fels6bb osztaly-
beli g6rogok és romaiak viszont utaltak a,,blizds
rézsat”, ugy tekintették a fokhagymads leheletet,
mint az alacsony szdrmazas jelét. Ez a vélekedés
egészen a XX. szazadig tartotta magat.

A kézépkorban a pestisdoktorok egy madarfejszeri
alarc cs6rrészébe (amin at az orvos belélegezte a
leveg6t) tobbek kozott fokhagymalevelet is tettek,
hogy védjék magukat a pestist6l.

A népi gyégyaszatban régdta haszndljak, féként
magas vérnyomas, elhizas ellen, illetve fiatalitd
szerként. S6t a fokhagymat a hiivelygombdsodas-
nal hivelykdpként is hasznaltdk. Meghdmoztdk a
fokhagymat, bevagdostak, becsavartdk gézbe, majd
cérnat rogzitettek hozza. A fokhagymagerezdet

a tamponhoz hasonldan a hiivelybe tették, és egy
éjszakan 4t benn hagytak. A kezelést 3-4 alkalommal
ismételték meg.

Az 1. vilaghaboru soran brit, francia és orosz ka-
tonaorvosok fokhagymalével kezelték az elfertdzott
sériiléseket. Javalltdk még amdbds hasmenések
megel&zésére és kezelésére. A visszaszorulasa a

XX. szazad elsé felére tehetd, amikor is 1928-ban
Alexander Fleming feltaldlta a penicillint, és ezzel
megkezdddott az antibiotikumok kora.

HATOANYAGOK

A fokhagyma t6bb mint kétszazféle bioldgiailag
aktiv anyagot tartalmaz: vitamint (A-, B-, C- és E-
vitamint), asvanyi anyagot, aminosavat, enzimet és
egyéb mas hasznos anyagokat, példaul szaponint
vagy szterolt. Biokémiailag a legaktivabb kézilik

a tobb mint hetvenféle kéntartalmu vegyiilet. A
fokhagyma f6 hatdanyaga az erdteljes antibiotikus
hatdsu allicin, amely emésztés kézben az allindz en-
zim hatdsdra keletkezik a névényben Iév§ allin nevd
illéolajbdl. Az allicin adja a fokhagyma jellegzetes
szagat, emellett antioxidans vegyiilet, hiszen meg-
koti a szabad gyokoket. Serkenti a bérsejtképzddést
és a sebek gydgyuldsat.

Méregtelenitd hatdsa révén segit megszabadulni
a cellulitisztél, ezdltal szerves része lehet egy
narancsbdr elleni programnak.

TERAPIAS ALKALMAZAS

A fokhagymanak, ennek a régdta ismert, gyogyha-
tasu fliszernévénynek szamos el8nyds hatdsa van
szervezetiinkre. Mik6zben javitja a sziv- és az érrend-
szer miikodését, antibiotikus és emésztést el6segito
hatdsu, tovdbba védelmet nyuijt a rakkeltd anyagok-
kal szemben.

Normalizdlja a szapora szivmiikddést, oldja a sziv
koszoruereinek gorcsét, ennek kdvetkeztében

javul a szivizom vérellatottsdga. Fokozza a sziv
teljesitoképességét. Az amerikai szivgydgyaszok
szakmai folydirataban, az American Heart Journal-
ban publikalt tanulmanybdl tudjuk, hogy a fokhagy-
makivonat még a sziv koszoruereiben is megakada-
lyozza a vérrogképzodést.

Tapasztalatok szerint az érelmeszesedés
megel&zésére és gyodgyitasdra ez az egyik leghata-
sosabb szer. Csokkenti a vérben a kdros koleszterin
(LDL) szintjét, mikbzben noveli a ,,jo” koleszterin
(HDL) aranyat, ezzel is akadélyozva az érelme-
szesedést. Ertagitd, vérnyomascsokkentd hatdsa is
bizonyitott (metil-allil-triszulfid). Ez utébbi f6leg az
agy, a szem és a lab szivtdl tavol esd, sz(kiilt erein,
az ugynevezett periférids ereken érvényesiil. Emiatt
jotékony hatdsu bizonyos tipusu fejfdjas esetén.

A tapcsatorna fert6zéseire (hasmenés, bélhurut)
ugyancsak jé hatassal lehet.

Alegujabb kutatasok alapjan egyértelmdivé valt

a ndvény fogyasztdsanak rakellenes hatasa is. Az
amerikai rdkkutatdk szakmai folydiratanak, a Journal
of the National Cancer Institute-nak a hasdbjain
olyan tanulmanyt publikaltak, amelybdl kidertil,
hogy azoknal az embereknél, akik t&bb fokhagymat
fogyasztanak, gyomorrak sokkal kisebb aranyban
fordul el6, mint az ezeket mell6z8 személyeknél.
Tobbféle tiidobetegség kezelésére is hasznaljak

a novényt. Kiemelked6 antibiotikus hatdsa miatt
influenza és kohogés (1égcsd- és horghurut) ellen
ugyancsak alkalmazhatd.




A fokhagyma antimikrobidlis hatasat mar a
kozépkorban is kihasznaltak a francia papok, akik
e ndvényt alkalmazva védekeztek a pestisjarvany
terjedése ellen. Ma mar ismeretes, hogy a
fokhagyma antibiotikumként miikédik példaul
olyan mikroorganizmusokkal szemben, mint a
Staphylococcus, az Escherichia, a Proteus és a
Pseudomonas. Tudjuk, hogy a fokhagymanak
parazitaellenes hatasa is van, sét a herpesz
virussal és a Candida albicans nev(i gombaval
szemben is hatékony. Igen j6 féreglizé hatasy, a
cérnagiliszta (Enterobius vermicularis) kilizéséhez
megfeleld kiegészitd gydgyszer. Hatdsat ugy éri
el, hogy az allicin reakcidba Iép a szervezetet
megtamadd baktériumokban vagy parazitakban
levd kéntartalmd fehérjék csoportjaval, gatolva
azok miikodését. Egy gerezd fokhagyma
nagyjabdl 100 ezer penicillinegység baktériumold
hatdsaval egyezik meg.

A fokhagyma fogyasztdsa mindenképpen
megfontolandd, hiszen biztosan allithatjuk, hogy
hozzdjarul a szervezet vitalitasdhoz és megdrizni
a test j6 egészségi allapotat!
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