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Bevezetés

Gyorsan tört be Magyarországra és lett közismert a 
szokatlan nevű apró, pirosló aszalt gyümölcs, a goji 
bogyó és a belőle préselt gyümölcslé, mint a távol-ke-
leti táplálék- és gyógynövények többsége. Szakavatott, 
illetve magukat annak deklaráló műsorvezetők és 
szakértőik foglalkoznak vele az írott és sugárzott mé-
diában, táplálkozási és gyógyító értékeiről a dícséretek 
hosszú sora olvasható az interneten. Beszámolót hall-
hattunk a Himalájában tett szenzációs goji-expedí
cióról, aminek „természetes eredménye” az, hogy ez a 
jótevő, sok mindenre alkalmas gyümölcs máris elju-
tott hozzánk. Ime egy jellemző reklámszöveg:

Szeretné szervezete 
vitamin és ásványi anyag szintjét 

megnövelni, de nem akar tablettákat szedni 
és több kiló gyümölcsöt és 

zöldséget fogyasztani naponta? 
 

Van megoldás! 
 

LÍCIUM GYÜMÖLCS 
(Goji Bogyó) 

A SZUPER ÉTEL

Minden kétséget kizáróan, a goji bogyó egyike lett 
a szinte mindenre alkalmas újonnan kitalált gyü-
mölcs-családnak, a „szupergyümölcsök”-nek, (máskor 
„szuper ételek”-nek) mint a noni1, az akai2, vagy a ha-
zai fekete bogyósgyümölcsök. Ezeknek vagy a vita-
mintartalmát és a tápértékét deklarálják egészen ki-
emelkedőnek, vagy az egészségvédelemben és a be-
tegségek leküzdésében fontosnak tartott más összete-
vőiket (antioxidánsok, immunválaszt befolyásoló 
1A Noni egy Délkelet-Ázsiában, illetve Ausztráliában honos, a 
Rubiaceae családba tartozó fa, a Morinda citrifolia termése. Szén-
hidrátok és rostok, B2- és C-vitamin, kálium és vas mellett oligo- 
és poliszacharidokat, flavonoidokat, iridoidokat, zsírsavakat tar-
talmaz. Mindenféle tudományosan bizonyított adat hiányában 
ajánlják a gyümölcs préslevét daganatképződés-gátlóként, asztma-
ellenes szerként, cukorbetegség kezelésére.
2Az Akai bogyó Dél-Amerikában honos, a pálmafélék családjába 
tartozó Euterpe oleracea termése. A gyümölcshús nagy mennyi-
ségben tartalmaz rostokat, A- és C-vitamint, olaj-, palmitin- és 
linolénsavat, aminosavakat. Az internetes kereskedelemben fo-
gyasztószerként ajánlják.

anya­gok, karotinok, polifenolok) dícsérik. Így lesz 
hirtelen minden bajra, tápanyaghiányra megoldás. 
Legfőképpen nem kell tablettákat szedni, sőt a hazai 
kétes értékű gyümülcsökből kilószámra fogyasztani, 
amikor itt van egy szuper-koncentrátum, amelynek 
ugyanott ajánlott napi két evőkanálnyi mennyisége a 
szervezet minden szükségletét kielégíti. Nem lehet 
észre nem venni, hogy amióta számtalan tanulmány-
ból, majd az Egészségügyi Világszervezettől megtud-
tuk, hogy a változatos étrendnek és a rendszeres zöld-
ség- és gyümölcsfogyasztásnak milyen nagy jelentősé-
ge van az egészség megtartásában [1], a globális élel-
miszeripar, az élelmiszertermelésben illetve -forgal-
mazásban érdekelt kis- és nagyobb vállalkozások, sőt 
az egyéni „feltalálók” az ötletek és termékek átlátha-
tatlan tömegével árasztja el az áruházak polcait, a ma-
gazinokat és az internetet. Eddig is fogyasztott hazai 
növényi táplálékainkról derülnek ki új, váratlan egész-
ségvédő és terápiás képességek, és véget nem érő sor-
ban „fedezik fel” távoli földrészek hasonló növényeit, 
zöldségeket, gyümölcsöket, fűszereket. Hasonló a 
helyzet a gyógynövényekkel. Miután ezekről a „felfe-
dezésekről” utólag gyakran derül ki, hogy csupán egy 
üzleti lehetőség felfedezéséről van szó, a megcélzott 
potenciális fogyasztókban egyre gyakrabban merül fel 
a kérdés, hogy valós tartalmat rejtenek-e a hangzatos 
ajánlások, fantasztikus reklámok. Tulajdonképpen a 
mértéktelenül túlzó, nem ritkán nemlétező tudomá-
nyos adatokra, kísérletekre, sokéves kutatásokra hi-
vatkozó ajánlások alkalmasak a fogyasztói hiszékeny-
ség kihasználására, ugyanakkor ezek a legfőbb okai a 
fogyasztókban jelentkező kételyeknek is.
A goji bogyót ennek megfelelően, a sokat dicsért ki-

váló tápértékén túlmenően a forgalmazó cégek az álta-
lános jó közérzet kialakítására, energiafokozásra, az 
egészséges immunrendszer karbantartására és meg-
erősítésére, sokféle rák megelőzésére és leküzdésére, a 
szívbetegségek elleni harchoz, koleszterinszint-csök-
kentésre, az egészséges vérnyomás és vércukorszint 
fenntartására, a látás javítására, máj- és vesefunkciók 
támogatására, a csontok és inak erősítésére, az egész-
séges idegrendszer karbantartására, a bőr védelmére 
az erős napsugárzással szemben, a reggeli hányinger 
megelőzésére (a terhesség első 3 hónapjában), a zsírle-
bontás fokozására, fogyókúrához, a nemi vágy/libido 
fokozására, illetve fiatalító szerként is ajánlják.

Goji bogyó, a kínai „szupergyümölcs”: reklámok és bizonyítékok
I. rész

Vasas Andrea, Mócza Ibolya és Szendrei Kálmán

NÖVÉNYI SZEREK HELYE A mai GYÓGYSZERKINCSBEN
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A növényvilágot jól ismerőknek feltűnhet, hogy a 
Kínából behozott goji bogyóhoz nagyon hasonló, azo-
nos vagy közeli rokon növényfajról (Lyciumról, Sola
naceae) gyűjtött bogyó nálunk is terem, s arról a bota-
nikai és népszerűsítő irodalom mindig megemlít egy 
valószínű, illetve határozott, erős mérgező tulajdonsá-
got [2-5]. Ezt olvasva meglepő, hogy a goji bogyóért 
lelkesedő fogyasztók széles tábora nem észlel mérge-
zési tüneteket. A különböző Lycium fajok megkülön-
böztetése nagyon nehéz. Bár a kínai gyógyszerkönyv-
ben a L. barbarum a hivatalos [6], a L. chinenset 
ugyanolyan gyakran árulják, forgalmazzák, illetve ve-
tik alá modern farmakológiai vizsgálatoknak [7]. Az 
Európába kerülő áru esetén pedig senki sem ellenőrzi, 
hogy az melyik fajtól származik.

Tájékoztatónkban a rendelkezésünkre álló hiteles 

adatok segítségével megvizsgál-
juk, hogy 
– mennyiben tekinthető a goji 
bogyó a szokásos, gyakori gyü-
mölcsök felett álló szuper táplá-
léknak, amely a fenti ígéreteknek 
valóban megfelel; 
– milyen közölt adatok támaszt-
ják alá a bogyó mérgező tulaj-
donságával kapcsolatos vélemé-

nyeket; illetve 
–	mennyiben alátámasztott a bogyónak a népszerűsítő 
irodalomban gyakran dícsért sokféle, ígéretes 
gyógyhatása?

Mi a goji bogyó?

Botanika

A goji, azaz a L. barbarum L. Ázsiában honos, de a 
Föld minden meleg, szubtrópusi területén – többek kö-
zött Közép- és Dél-Amerikában, Délkelet-Európában 
illetve Észak-Afrikában is – elterjedt, 1-3 m magasra 
növő, lombhullató, fás szárú, cserjeszerű, évelő nö-
vény (1. ábra). A L. chinense elsősorban Kína déli ré-
szén nő, és valamivel alacsonyabb termetű. A cserje 
ágai fiatalon egyenesek és felállóak, majd idősödve 
ívesen lehajlóak, lehetnek tüskések vagy nem tüskések 
(a L. chinense gyakran tüskementes). Tarackszerű 
gyökereiről nagyon sok hajtást hoz. A termés élénk 
narancsvörös (a L. barbarumé skarlátvörös, a L. 
chinenséé sárgás-narancs) színű, tojásdad alakú, 1-2 
cm nagyságú, édeskés ízű, húsos bogyó. A magok szá-

I. táblázat
Tápérték adatok egy gojit népszerűsítő könyvből és egy 

forgalmazó cégtől [12, 13]
Tápérték (100 g) RDI (%)

Energia (kcal) 370
C-vitamin 20 mg 30%
Kalcium 112 mg 8-10%
Kálium 1132 mg 24%
Vas 9 mg 100%
Cink 2 mg 20%
Szelén 50 µg 100%
B2-vitamin 1,3 µg 100%
β-karotin 7 mg
zeaxantin 162 mg
Nátrium 0 mg
Szénhidrát (g) 68,0 g
Rost (g) 10,0 g 
Cukor (g) 21,0 g
Fehérje (g) 12,0 g
Zsír (g) 1,6 g
Koleszterin (g) 0 g
Telített zsírsav (g) 0 g

1. ábra: A Lycium barbarum és a növény termesztése

2. ábra: A debreceni semfűsemfa
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ma (10-60 db) a fajtától és a gyümölcs méretétől füg-
gően változik [8, 9].

A növény hazánkban is régóta elterjedt L. 
halimifolium néven (2. ábra). Az ország egyes terüle-
tein régebben sövényként ültették. Rendkívüli ellenál-
ló képességének köszönhetően egyre nagyobb terüle-
teket hódít meg. Elsősorban vasúti töltések, utak men-
tén és temetőkben gyakori, egyes helyeken az eredeti-
leg ültetett csipkerózsát is kiszorítja természetes élő-
helyéről. A növény népies elnevezései (pl. ördögcérna, 
semfűsemfa, iszalag) is utalnak szívósságára, illetve 
habitusára. A taxonómiai bizonytalanságot jelzi, hogy 
a 2004-ben megjelent Özönnövények c. könyvben a L. 
barbarumot nem említik, azonban a L. chinensét az 
alkalmi megjelenésű neofitonok (nem őshonos faj, új-
jövevény növény) közé sorolják [10].

Tradicionális alkalmazás

A hagyományos kínai orvoslásban a gyökér kérgét 
(digupi) és termését (gouqizi) egyaránt használják. Le-
velének és magjának alkalmazását is említi néhány or-
vosi könyv. Kínán kívül más ázsiai országokban, pl. 
Vietnámban, Koreában és Japánban is használják 
gyógyászati céllal. Bár a Kínai Gyógyszerkönyvben 
csak a L. barbarum hivatalos, a L. chinensét is alkal-
mazzák már több mint 2000 éve. A róluk szóló feljegy-
zések egészen a Tang Dinasztiáig (i. sz. 1000-1400) ve-
zethetők vissza. A javallatok mindkét faj termése ese-
tén lényegében megegyeznek.
A bogyókat fogyasztják nyersen és szárított (aszalt) 

állapotban; isszák gyümölcsléként, borként vagy tea-
ként. Készítenek belőle tinktúrát, port és tablettát. Az 
ajánlott napi adag a szárított bogyóból 5 és 15 g között 
változik. A tradicionális kínai orvoslás enyhe „Yin 
frissítőként” használja, amely javítja a máj, a vese és a 
tüdő működését. A javallatok (amelyek a Yin erősítő 
hatásából erednek) közé tartozik a csökkent látáséles-
ség, terméketlenség, hasi fájdalom, száraz köhögés, 

kimerültség és fejfájás kezelése. A népgyógyászatban 
a bogyókat a hosszú élet biztosítására és a korai őszü-
lés ellenszereként is fogyasztják. Más források említik 
a bogyó felhasználását impotencia, szédülés, nagyot-
hallás, fülzúgás, bőrkiütés, pikkelysömör, allergia és 
álmatlanság kezelésére [9, 11]. A felsorolásból látható, 
hogy sok kínai gyógynövényhez hasonlóan az ajánlá-
sok ebben az esetben is szerteágazóak, anélkül, hogy 
azokra elfogadható, tudományosan alátámasztott ada-
tok lennének.

Goji, a szupertáplálék

A bogyó tápértékére vonatkozóan meglepően kevés 
laboratóriumi adat áll rendelkezésre. Internetes forrá-
sok egy adagra (5 evőkanál, kb. 28 g) vonatkoztatva 
adják meg az energia, ásványi anyag, vitamin és szén-
hidrát tartalmat.

Tápértéktáblázat

A 100 g szárított bogyóra vonatkoztatott – internetről 
gyűjtött – tápérték-adatokat az I. táblázatban, a ter-
més összetevőit a II. táblázatban adjuk meg [12, 13]. 

Az internetes közlésekben a bogyó antioxidáns ha-
tását rendkívül magasnak értékelik (ORAC értéknek 
25 000-t adnak meg), a tudományos adatbázisban kö-
zölt mérési eredmények szerint azonban ez az érték 
4,31 mmol/100 g a szárított gyümölcs esetén [14]. Ös�-
szehasonlítva pl. a hazánkban sokkal gyakoribb, szé-
les körben fogyasztott csipkebogyóval, amelynek anti-
oxidáns értéke a 78,09 mmol/100 g-ot is elérheti, nem 
tekinthető kiemelkedő antioxidáns hatással rendelkező 
bogyónak.

Jellegzetes tartalomanyagok

A termés poliszacharidokban gazdag (23%), emellett 
találhatók benne karotinoidok, flavonoidok, vitami-

II. táblázat
Forgalmazó cég adatai a termés összetevőire és értékére [13]

Állítás [13] Tudományos adat [16]
Vitaminok: 
valamennyi B-vitamin megtalálható benne,
a világ második legmagasabb C-vitamin tartalmú 
gyümölcse,
E-vitamint is tartalmaz

tiamin (B1), riboflavin (B2) és aszkorbinsav (42 mg/100 g 
friss gyümölcs)

19 aminosavat tartalmaz, amelyek közül 8 esszenciális 1–2,7% szabad aminosav, fő összetevő a prolin, ezen kívül 
taurin, γ-aminovajsav és betain

21 nyomelem nincs róla irodalmi adat
fehérje 13% nincs róla irodalmi adat
β-szitoszterol β-szitoszterolt tartalmaz, de nem ismert a mennyisége
esszenciális zsírsavak tartalmaz illóolajat és zsírsavakat (linolénsav jelenlétét 

igazolták)
szolavetivon és ciperon a szeszkviterpének jelenlétét csak a L. chinense illóolajában 

igazolták
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nok, aminosavak és illó-
olaj, a magban pedig zsí-
ros olaj illetve szterolok. 

Karotinoidok

A termésben nagy men�-
nyiségben mutattak ki 
karotinoidokat. Az össz
karotinoid koncentráció 
a különböző Lycium ter-
mésekben 0,03%-0,5% 
között változik. Az elté-
rések a termesztett nö-
vényt érő földrajzi hatá-
soknak éppúgy tulajdo-
níthatók, mint a ható-
anyag-szintek öröklött 
változatosságának. A ka
rotinoid-tartalom össze-
függésben áll a termések 
színintenzitásával: men�-
nyisége azokban a termé-
sekben, amelyeknek a 
színe erősebb piros, je-

lentősen magasabb, mint a sötét-sárga illetve sárga 
színűekében. A L. barbarum esetén az összetevők kö-
zött a zeaxantin-dipalmitát (3. ábra) van túlsúlyban, 
amely a termésben levő összkarotinoid-tartalom 56%-
át teszi ki, ezen kívül β-kriptoxantin-palmitátot, ze
axantin-monopalmitátot, kis mennyiségű szabad ze
axantint és β-karotint szintén azonosítottak [15, 16]. 
2003-ban a Pécsi Egyetem karotionoid munkacsoport-
jának munkatársai szintén megvizsgálták a L. bar
barum (Kínából származó) karotinoid­összetételét és 
összehasonlító analízist végeztek Pécsen gyűjtött min-
tákkal. Azt tapasztalták, hogy a termés 120 mg/100 g 
összkarotionidot tartalmaz, amelynek főkomponense 
zeaxantin (83% és 92,6%) és β-kriptoxantin (7% és 
2,8%), β-karotin tartalma pedig 0,9% és 2% [17]. A L. 
chinense karotinoid-összetétele hasonló a L. barba
ruméhoz.

	
Poliszacharidok

A L. barbarum termésében mennyiségük alapján a 
poliszacharidok alkotják az összetevők legfontosabb 
csoportját. A rájuk vonatkozó kvantitatív adatok az 

irodalomban jelentős eltéréseket mutatnak, de a kivo-
nási körülmények optimalizálását követően, a szárított 
gyümölcsre vonatkoztatott 23%-os hozam megbízható 
értéknek tekinthető. A poliszacharid frakció (más né-
ven L. barbarum poliszacharidok vagy LBP) erősen 
elágazó, és csak részben jellemzett poliszacharidok és 
proteoglikánok bonyolult keverékéből áll [16].

Vitaminok

A L. barbarum termés C-vitamin tartalma 
42  mg/100  g, ami a friss citromban találhatóhoz ha-
sonló [16]. Ezen kívül a termésből 2-O-(β-d-glü
kopiranozil)-aszkorbinsavat (AA2βG) (4. ábra) is izo-
láltak, amelyből a szárított gyümölcs kb. 0,5%-ot tar-
talmaz. A termésben találhatók még egyéb vitaminok 
is, elsősorban riboflavin és tiamin [18]. 

Aminosavak és egyéb nitrogéntartalmú vegyületek

A Lycium termés szabad aminosav-tartalma 1-2,7%, 
amelynek fő komponense a prolin. A nem fehérjekép-
ző aminosavak, pl. taurin, γ-aminovajsav és betain 
(trimetilglicin), valamint a dopaminszármazék líciu-
mid A szintén megtalálhatók a termésben [16]. A L. 
chinense terméséből ezenkívül cerebrozidokat és máj-
védő hatású pirrol származékot izoláltak (4. ábra) [19, 
20]. 

Alkaloidok

A Lycium termés atropin tartalmával kapcsolatban 
rendelkezésre álló adatok ellentmondásosak. Az 1989-
ben, Indiában gyűjtött minták esetén 0,95%-os 
atropintartalomról számoltak be [21]. Ez a megállapí-
tás azonban erősen kétségesnek tűnik, mivel a termé-
sek széles körű és hosszú időn keresztül történő fo-
gyasztása során toxicitási esetekről nem számoltak be. 
Újabb kísérletekben, a különféle eredetű Goji bogyók 
alkaloid-összetételét HPLC-MS-sel vizsgálták, amely-
nek során atropin csak nyomokban volt kimutatható 
(max. 19 ppb) [22].
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Va s a s  A . ,  M ó c z a  I .  a n d  S z e n d r e i  K . : The 
position of herbal medicinal products in today´s therapy. 
Goji berry, the Chinese „superfruit”: advertisements and 
evidences – Part I.

In recent years, products derived from Goji berries (Lycium 
barbarum) have become increasingly popular in Hungary. 
Numerous products are sold mostly via the internet, where the 
fruit is sometimes referred to as a „superfruit”. In Asia, the 
fruit of L. barbarum and the closely related species L. chinense 
have in fact a long tradition of use as a food and traditional 
medicine. In Hungary, however, reports on its consumption 
had been sporadic and anecdotal. L. halimifolium (syn. L. 
barbarum) had been introduced to Hungary, but its fruit was 
considered to be toxic. In this article we present an overview 
of the current knowledge on constituents and pharmacology 
of Goji. Polysaccharides and carotenoids appear to be the 
pharmacologically relevant compounds. Moreover, it is 
said to be rich in vitamins. Preliminary data suggest some 
potential for the prevention of age-related diseases, including 
neurodegenarative diseases, atherosclerosis and diabetes. 
However, good quality clinical data are essentially lacking. In 
conclusion, Goji fruit deserves further investigation to assess 
its real potential. At present, there is no sufficient scientific 
evidence to support claims made for Goji as a „cure-all”, 
nor as a cure for longevity.

Szegedi Tudományegyetem, Farmakognóziai Intézet, Szeged, Eötvös u. 6. – 6720

Ködpiszkáló

Új blog indult (http://kodpiszkalo.blog.hu/), hogy felhívja a figyelmet a gyógyszerekkel, gyógynövényekkel, 
étrend-kiegészítőkkel kapcsolatos tévhitekre. Az ajánló szövegben Latinovits Zoltánra hivatkozva írják  a blog 
gazdái, hogy „Jó lenne – ködszurkálóként – fényt hasítani, de legalább agresszív kérdőjeleket vésni ebbe a szél-
csendes káoszba.” Amit itt találhat: gyógynövényekkel, gyógyszerekkel, étrend-kiegészítőkkel kapcsolatos tévhi-
tek, rémhírek oszlatása, a köd piszkálása – szakemberektől (gyógyszerészektől, orvosoktól). Célunk az elfogulat-
lan és szakszerű tájékoztatás, mert a helytelenül alkalmazott rossz minőségű termékek használata többet árthat, 
mint a kezelés elmaradása. Várjuk a körleveleket, spameket (kéretlen leveleket), képtelen és képpel ellátott hir-
detéseket, kérdéseket gyógyszerekről, csodaszerekről, egyéb szerekről. Az érdekes, közérdekű beküldések „meg-
fejtését” a blogon közzétesszük. 

A blog szerzői: Csupor Dezső, Ipolyi-Topál Gitta (orvos), Orbán-Gyapai Orsolya (gyógyszerész) és Ványolós Attila 
(gyógyszerész). 
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