FUBEN, FABAN ORVOSSAG

’ / / azankban csak a 15. szdzadban kezdték el a termeszté-
sét, pedig legenddkkal teleszdtt torténete egészen az
okorig tekint vissza. Az eltelt kdzel 800 esztenddben
szerencsére nalunk is magasra ivelt névényiink kar-
rierje, €5 manapsig mar elképzelhetetlen nélkile a
magyar konyha. De nemesak a konyhdnk, hanem hazi
patikank is szegényesebb, vérnyomasunk és koleszte-
rinszintiink pedig valészintleg magasabb lenne a fok-
hagyma gyogyitd hatasa nélkil.

Egyik legrégebbi fliszer- és gyogynovényunk:

a fokhagyma

A fokhagyma (Allisem safivum) a
liliomfélék  csalddjdhoz  tartozd
niwvény, Szdrmazdsi helye Kozép- és
Kelet-Azsidra tehetd. Népies neve fog-
hagyma vagy biidos hagyma. Ez utab-
bit nem véletleniil kapta, hiszen min-
den fokhagymakedveld és -fogyasztd
ember tudja, hogy ndvénylinknek
bizony illata van. Itt persze megoszla-
nak a vélemények, mert egyesek ezt
az illatot szagnak mindsitik. Fény- és
melegigényes ndvény, szereti a
humuszban gazdag talajt, ezért
hazdinkban kivdltképp Makd kérnyé-
kén érzi jol magdt. Ennek kiszonhetd,
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hogy a makdi fokhagyma napjainkban
a hungarikumma vilds kilszibeén 4ll.

Egyes dkori népek vardzserdt tulaj-
donftottak neki, €s mdr a
régi arab orvosok is
killonbizd betegsé-
gek gydgyitdsdra
haszndltak, az dkori
Egviptomban pedig szent
nivénynek szdmitott. A pirami-
sok épitésén dolgozd rabszolgdknak
napi fejadagot osztottak beldle, hogy
megdrizeék egészsdpiiket és munka-
képességiket. Fokhagymat taldltak
Tutanhamon sirkamrdjdban is, tehdt
valdszindleg dgy gondoltdk, hogy a til-
viligon is szilkségiik lehet e hasznos
nivényre, Az dkor nagy tuddsai -
Hippokratész, Plinius és Dioszkuri-
dész — mdr részletesen irnak rdla, és
foglalkoznak a fokhagyma gydgyité
hatdsaival. Ebben az iddben nemcsak
az emésziés javitasdra, hanem megfi-
zdsos betegségek, birproblémak gyo-
gyitdzdra és mérgezdsek kezelésére is
ajanlottak.

Eurdpdban a kbzépkor embere is
gyogyitd és tisztitd erdt tulajdonitott a
fokhagymdnak, egyes  helyeken
gerezdjét amulettként a nyakukban
hordtidk, hogy megdvja dket a betegsé-
gekkel szemben. Nem volt alaptalan a
hiedelmiik, hiszen ez idd tdjt sokféle
bantalomra, példdul székrekedés, puf-
fadds, férgesség, kronikus kbhbgés,
s0t még pestis ellen is haszniltdk.
Hildegard von Bingen a kolostori
orvosldsban arra hivta fel a figvelmet,
hogy csak a nyersen fogvasztott fok-
hagyma képes teljes mértékben dtad-
ni a benne rejld erdt, és csak kis ada-
gokban ajinlotta fogyvasztisdt, hogy
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az ember vére ne melegedjen fel”.
Erds antibakteridlis és gombaellenes
hatdsdt Louis Pasteur mdr 1858-ban
lefrta.

Lithatjuk, hogy kiillénleges izl és
illatd névényiink végigkisérte az
emberiség kulturtorténetét, igy nem
csoda, hogy mdra az egész vildgon
elterjedt, népszerd gyogy- és flszer-
nivénnyé vilt.

Kedvezd élettani hatdsait elsdsor-
ban a gerezdekben taldlhato kéntartal-
mu alliin aminosavnak, szaponinok-
nak, vitaminoknak és a szelénnek




Fiiben, fiban orvossdg
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kiszinheti. Ezek kizil is kiemel-
kedd jelentdséggel bir az alliin. A
szétzizott, pépesitett fokhagyma-
bal felszabadul egy allicin nev{
anyag, melynek egy része ezek
utdn tovidbb bomlik, s ekkor tdjabb
gvagyhatisi kénvegyiletek kelet-
keznek (példdul ajoén). Ezek a
kénvegyiiletek hd hatdsdra fel-
bomlanak, ezért ha ndvényiink
gvogyhatdsdt teljes mértékben
sgeretnénk kihaszndlni, akkor
nyersen fogyasszuk.

A modern orvostudomdny iga-
zolta a fokhagyma értigita, vér-
nyomdscsikkentd, bak-
térium-, virus- €s
gombaellenes,
emésztést eld-
segitd, bélfer-
totlenitd, epe-
és majmiki-
dést serkentd
hatdsdt is. A
tapasztalatok sze-
rint az egyik leghatdso-
sabb szer az érelmeszesedés
megeldzésére és gydgyitasdra,
csikkentt a vérben a kdros
koleszterin szintjét. Mindezek
mellett kiilsdleg hasznidljdk még
szemiles és herpesz gydgyitdsd-
ra is

Nem elhanyagolandd a fok-
hagyma gasztrondmiai jelentsé-
ge sem. Bizony sok orszdg kony-
hidja hiiszkélkedik inycsiklandd,

fokhagymaval fliszerezett étellel,
Nem vagyunk ez aldl kivételek
mi, magvarok sem. Vildghird kol-
bidszaink, vagy a baranyai swibok
dltal készitett stifolder elképzel-
hetetlen  fokhagyma nélkil

Természetesen nem csak a

kolbdszdrukndl haszndl-

hatjuk; levesek, fize-
lekek, salitdk, siil-
tek, vadhisok, szo-
szok készitéschez
is igen kivdld izesi-

tdnek bizonyul. A
legtobb hispdc és
hisfiszerkeverék kite-

lezd alkotdeleme, nem hid-
nyozhat egyvetlen hdziasszony
kamrijabdl sem.

Az érzékenvebb gyomriakndil
enyhe gvomor- vagy bélpanaszok
eléfordulhatnak a fokhagyma
fogyasztdsakor, de szerencsére
legkellemetlenebb  mellékhatdsé-
nak csak a midr tobbszir emlege-
tett illatdt réhatjulk fel...
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