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1. BEVEZETŐ

A nyálkahártya (tunica mucosa) egy védőréteg az üreges szervek belsejé-
ben. Fő feladata a szervek védelme a mechanikai, kémiai, mikrobiológiai 
hatásoktól, a szervek belső állományát teljesen elszigeteli az üregrend-
szerüktől. Emellett fontos szerepe van a tápanyagok felszívódásában 
és a kiválasztásban, aktívan részt vesz az immunvédekezésben, ugyan-
is immunsejteket és antiszeptikus enzimeket termel, nyiroktüszőkkel 
rendelkezik. Felépítése nagyon hasonlít a bőréhez, azonban alapvető 
különbség, hogy felületét nem fedi szaruréteg, így a mélyebb rétegek-
ben található vérerek is látszanak, emiatt élénkpiros a színe. Elnevezése 
abból adódik, hogy színtelen váladékot termel (mucus), mely teljesen be-
vonja a nyálkahártya felszínét. Ez a nyákréteg síkosítja a nyálkahártyát, 
megkönnyítve az érintkező felületek egymáson való elcsúszását, vala-
mint megvédi azt a kiszáradástól. Ezzel a funkcióval reagál fertőzések 
esetén is, fokozott nyáktermeléssel üríti ki a kórokozókat. A nyálkahár-
tya megtalálható az emésztőrendszerünk teljes hosszán, a légutakban, 
a húgyutakban, a szemüregben, valamint a nemzőcsatornában. Élettani 
fontossága megkérdőjelezhetetlen, ezáltal egészségének megőrzése, 
adott esetben a regenerációjának megfelelő támogatása kiemelt jelen-
tőséggel bír. [1,2,3] 

2. LEGGYAKORIBB NYÁLKAHÁRTYA-ELVÁLTOZÁSOK

A nyálkahártya sűrű érhálózattal rendelkezik, emiatt rendkívül sérü-
lékeny, így gyakoriak a különféle elváltozások. Jellemzőek a különféle 
gyulladások, fizikai, kémiai, iatrogén ártalmak (trauma), immunológiai 
kórképek, allergiás reakciók következtében kialakult sérülések, különfé-
le szisztémás betegségek, daganatos elváltozások, de örökletes hajlam 
is lehet a nyálkahártya betegségekre. Sérülések következtében felléphet 
vérzés, duzzanat, folytonossága megszűnhet (eróziók, fekély), kialakul-
hatnak rajta hámvastagodással járó fehér foltok. Ezek az elváltozások 
a nyálkahártyával bélelt szervek mindegyikében megjelenhetnek, így a 
teljes emésztőtraktusban, érinthetik a légutakat, húgyutakat, szemüre-
get és a nemzőrendszert egyaránt. [3] 

Érintett szerv/
szervrendszer Leggyakoribb elváltozás

Légutak

	� sinusitis (arcüreggyulladás)
	� hörghurut
	� orrdugulás
	� kiszáradt torok és orrnyálkahártya
	� allergia, asztma, COPD

Szemüreg 	� szemszárazság
	� szemgyulladás

Emésztő- 
rendszer

	� szájüregi elváltozások: lepedékes nyelv, sztomatitis, 
ínygyulladás, fekélyek, daganatos elváltozások

	� nyelőcső elváltozások: oesophagitis, erózió, fekély, 
daganatos elváltozások

	� gyomrot érintő elváltozások: acut és krónikus 
gastritis, erózió, fekély, daganatos elváltozások

	� bélrendszeri elváltozások: vékonybélfekély, 
gyulladásos bélbetegségek (colitis ulcerosa, 
Crohn-betegség, IBD/IBS, diverticulitis), daganatos 
elváltozások

Húgyutak 	� cystitis

Nemző- 
rendszer

	� női nemi szerveket érintő: hüvelygyulladás, méh-
gyulladás, hüvelyszárazság, menopauzával össze-
függő hüvelynyálkahártya-elvékonyodás

	� férfi nemi szerveket érintő: kórokozó okozta gyulla-
dásos elváltozások

1. Táblázat: A leggyakrabban előforduló nyálkahártya-elváltozások összefoglalása [3]

3. NYÁLKAHÁRTYA-REGENERÁCIÓ

3.1. Kezelés célkitűzései
A nyálkahártyát érintő elváltozások kezelésének célja a gyulladás csök-
kentése, a nyálkahártya összehúzása, valamint újjáépítése. Általános-
ságban elmondható, hogy fontos a nyugalomba helyezés, azaz ismert ok 
esetén a triggerek elhárítása, szükség szerint a megfelelő gyógyszeres 
terápia beállítása. Emellett számos olyan vitamin, ásványi anyag, anti-
oxidáns, bizonyos zsírsavak és flavonoidok találhatók a táplálékainkban, 
melyek aktívan részt vesznek a nyálkahártya-regenerációban. 
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3.2. Nyálkahártya-regenerációt segítő anyagok

3.2.1. Egyszeresen és többszörösen telítetlen zsírsavak
Az egyszeresen telítetlen zsírsavak (MUFA) közül a nyálkahártya egész-
ségének megőrzésében az omega-7-zsírsavaknak (palmitoleinsav, 
vaccensav) van kiemelt szerepe. Ugyan nem esszenciálisak a szervezet 
számára, de annál nagyobb jelentőséggel bírnak. Amellett, hogy részt 
vesznek a szív- és érrendszer, az emésztőrendszer egészséges műkö-
désében, befolyásolják a kollagéntermelést, elősegítve így a szövetek 
regenerációját. Csökkentik a vérzsírszintet, gyorsítják a zsírok bontását 
(fogyást) és a sejtek inzulinérzékenységére is hatással vannak. A nyálka-
hártya-regeneráció szempontjából fő feladata az omega-7-zsírsavaknak 
a gyulladáscsökkentés, valamint a nyálkahártyasejtek táplálása. [4]
A többszörösen telítetlen zsírsavak (PUFA) közé tartoznak az omega-3 
és omega-6-zsírsavak. Ezek az esszenciális tápanyagok nagymértékben 
befolyásolják a nyálkahártya sejtjeinek szerkezetét, részt vesznek a re-
ceptorok jelátvitelében, génexpresszióban, sejtciklus és sejthalál sza-
bályozásában, valamint sérülés esetén gyulladáscsökkentő szerepük ki-
emelten fontos. Az omega-6-zsírsavak közül legismertebb a linolsav. Az 
omeg-3-zsírsavak fő képviselője az alfa-linolénsav, az eikozapentaénsav 
és a dokozahexaénsav. Túlzott, illetve aránytalan bevitelük azonban 
fokozhatja a gyulladást az oxidációjuk során keletkező szabadgyökök 
útján. Az omega-3 és omega-6 arányt ideális esetben 1:1-1:4 közé kell 
beállítani. [4,5,6]

3.2.2. B-vitaminok
Ezek a vízben oldódó vitaminok számos létfontosságú funkcióban vesz-
nek részt, így a nyálkahártya egészségének megőrzésében is fontos sze-
repet vállalnak. Hatásuk nagyon széles spektrumú, a nyálkahártya-rege-
nerációt tekintve a sejtek újjáépítése, anyagcseréje és immunfolyamatok 
szabályozása útján hatnak. [7,8]
	� A B2-vitamin (riboflavin) részt vesz az antitesttermelésben, sejtlégzés-

ben és növekedésben, hiánya következtében nyálkahártya- és bőrelvál-
tozások figyelhetők meg. 

	� B6-vitamin (piridoxin) fontos szerepet vállal az aminosav-anyagcseré-
ben, vörösvértestek termelésében, szénhidrát-metabolizmusban. Hiá-
nya gyakran okoz bőr- és nyálkahártyatüneteket, vérszegénységet. 

	� A B9-vitamin (folsav) fő feladata a sejtanyagcsere, sejtosztódás, DNS-
láncok szabályozása, így a nyálkahártya megújulás elengedhetetlen 
vegyülete.

	� A B12-vitamin (kobalamin) a vörösvértestképzés mellett fehérje- és nit-
rogéntartalmú anyagok metabolizmusában vesz részt, a DNS- és RNS-
szintézisben társenzim, a nyálkahártya-megújulás alapköve.

3.2.3. Vas
A szervezet működésének lételeme, ugyanis a vas nélkül az oxigén nem 
jut el a sejtekhez. Az erekkel sűrűn átszőtt nyálkahártya vas hiányában 
nem jut elegendő oxigénhez, ebből adódik, hogy a vashiány jellegze-
tes tünetei a bőr- és nyálkahártya-elváltozások, kiszáradás, berepede-
zés. Így tehát a nyálkahártya-regeneráció egyik alappillére a szervezet 
vasszintjének rendezésére. Leghatékonyabban a vas (kb. 15%) az álla-
ti eredetű hem vas formájában szívódik fel, a nem hem vas felszívódási 
hatékonysága mindössze 3%-ra tehető, mely növényi forrásokból szár-
mazhat. Mindkét esetben javítható a felszívódás C-vitamin-kiegészítés 
mellett. Túlzott bevitele azonban tovább ronthatja a már meglevő nyál-
kahártya-elváltozásokat. Így pótlását és annak monitorozását szigorú 
rendszerben kell végezni. [9]

3.2.4. Antioxidánsok
Együttes erejük abban rejlik, hogy gátolják a szervezetben a szabadgyö-
kök képződését, melyek fokozzák a nyálkahártya-elváltozásokkal együtt 
járó gyulladásos folyamatokat. Emellett számos egyéb fontos szerepet 
töltenek be a nyálkahártya működésében. [10]

3.2.4.1.  A-vitamin
Elővitaminja a karotin, melyet a máj alakít át A-vitaminná. Antioxidáns 
hatása mellett a nyálkahártya egészségének megalapozója, ugyanis ak-
tívan részt vesz a hámsejtek védelmi reakcióiban. Hiányában a szemet, 
légutakat, nemi szerveket érintő nyálkahártya-gyulladás, sérülés jön lét-
re. [11,12]

3.2.4.2.  C-vitamin
A C-vitamin (aszkorbinsav) szabadgyök-semlegesítő hatásán túl részt 
vesz a kollagénképződésben, a nyálkahártya anyagcseréjében, működé-
sében, támogatja a sebgyógyulást, segíti a vas felszívódását. 
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3.2.4.3.  E-vitamin
Gyulladáscsökkentő, immun- és sejtvédő hatást fejt ki a mucosa sejtekre, 
elősegíti a sejtmegújulást. 

3.2.4.4.  Flavonoidok
Ezeket a vegyületeket a növények termelik elsősorban saját védelmük 
céljából, azonban az emberi szervezetre is számos pozitív hatással bír-
nak. Több mint 6000 féle flavonoidot ismerünk jelenleg. Közéjük tar-
toznak a flavanonok, flavonok, flavonolok (pl. a kvercetin, katechinek), 
flavanok, antociánok és izoflavonok. Többek között antioxidáns hatá-
súak, részt vesznek az egészséges immunműködésben, gyulladáscsök-
kentő és antibakteriális hatásúak, így a nyálkahártya-regenerációhoz is 
nagyban hozzájárulnak. [13]

4. HOMOKTÖVISOLAJ TERÁPIÁS LEHETŐSÉGEI A 
NYÁLKAHÁRTYA-REGENERÁCIÓBAN

A homoktövis egy bogyós gyümölcs, a belőle származó értékes olajat 
gyümölcshúsából nyerik kíméletes hidegen sajtolással. Élettani hatá-
sa széles körben kutatott. A nyálkahártya-regenerációban betöltött 
szerepe nagy előrelépést jelent a gyógyászatban, ugyanis egyre több 
területen bizonyul hatékonynak. Számos, a nyálkahártya-regeneráció-
ban részt vevő anyagot hordoz magában, többek között antioxidánso-
kat, flavonoidokat, többszörösen telítetlen zsírsavakat (alfa-linolénsav, 
linolsav), fitoszterineket. Alkalmazása egyszerre teszi lehetővé a 
sejtmembrán védelmét, a sejtregenerációt, fokozza a nyálkahártya 
mikrokeringését, erős antioxidáns és antibakteriális hatású, valamint 
koleszterincsökkentő tulajdonsággal is rendelkezik. [6,10,15,16] A szer-
vezetben megtalálható valamennyi nyálkahártyatípus regenerációjának 
vonatkozásában találhatunk kutatásokat. Alkalmazzák önmagában olaj 
formájában, de készítenek belőle kivonatot, használják szájvizek, szem-
cseppek alkotórészeként. Hatékonynak bizonyult különféle etiológiájú 
gyulladásos bőrbetegségek kezelésében (athopias dermatitis). [17,18] 
Többízben vizsgálták hatékonyságát az emésztőrendszer nyálkahártyá-
jának regenerálódásában is, csökkenti a szájnyálkahártya-gyulladást, 
gastritis és gyulladásos bélbetegségek kiegészítő terápiájában is alkal-
mazták. [19,20,21,22] A krónikus szemszárazság kezelésében szintén 
bíztató eredményeket értek el [23], ahogy a menopauzához kapcsolódó 
hüvelyszárazság és nyálkahártya-elvékonyodás regenerálásban is. [24] 
Mindezeket összevetve a homoktövisolaj hatékony kiegészítő terápiája 
lehet a nyálkahártyát érintő elváltozásoknak. 

5. NYÁLKAHÁRTYA-REGENERÁCIÓ AZ 
EMÉSZTŐRENDSZERBEN

A teljes gastrointestinalis rendszert nyálkahártya béleli, mely nem csu-
pán fizikai barrierként szolgál a kórokozók ellen. Az emésztőtraktus 
érintkezik a legnagyobb felületen a környezettel, így manapság már a 
legnagyobb immunszervünkként is tekintünk rá. A nyálkahártyaréteg 
nem zár teljesen, hiszen kiemelt jelentősége van a tápanyagok- és fo-
lyadékok felszívódásában. Egyszerre kell tolerálnia a nem veszélyes 
táplálékantigéneket, a mikrobiomot, és védelmet kell nyújtania a pa-

Nyálkahártya-regenerációt 
támogató vegyület Forrás

linolsav napraforgóolaj, szójaolaj, kukoricaolaj

alfa-linolénsav repceolaj, lenolaj, dió, mandula

eikozapentaénsav és a 
dokozahexaénsav

tengeri halak

B2-vitamin (riboflavin)
tej és tejtermékek, máj, vese, tojás, 
hüvelyesek

B6-vitamin (piridoxin)
máj, húsok, tej és tejtermékek, hüvelyesek, 
élesztő, tojás

B9-vitamin (folsav) állati eredetű élelmiszerek

Vas húsok, máj és belsőségek

A-vitamin

belsőségek (máj, vese, szív), tojássárgája, 
tengeri halak, tej és tejtermékek, provita-
minjában gazdag: zöld, sárga, vörös színű 
zöldségek és gyümölcsök

C-vitamin
zöldpaprika, saláták- és zöldfélék, friss gyü-
mölcsök, citrusfélék

E-vitamin
húsok, máj, tojás, növényi olajok, zöld növé-
nyek, gabonafélék csírája

Dr. Rodler Imre: Új Tápanyagtáblázat. Medicina Könyvkiadó Zrt, Budapest, 2005 [14]
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togén baktériumtörzsekkel szemben. Az epitélsejt rétegének sérülése 
erózióhoz, majd fekélyesedéshez vezethet, így a patogének, valamint 
kémiai anyagok bélnyálkahártyán való átjutását eredményezheti. A bél-
hámsejtek sérülése tehát komoly veszélyt jelenthet az egész szervezet-
re nézve: gyulladás következtében sérülhet a tápanyagok- és folyadé-
kok felszívódása, az áteresztőképesség megváltozásával a véráramba 
juthatnak veszélyes kórokozó törzsek, emésztési panaszok jelentkez-
hetnek. A sokrétű és speciális feladatok ellátásához gyors sejtmegúju-
lás szükséges, így a bélhámsejtek gyorsan osztódó és cserélődő sejtek, 
gyors véráramlás jellemző rájuk. [25] 

5.1. Mikrobiom jelentősége
A bélflóra a bélnyálkahártyán élő több billió baktériumból és más mik-
roorganizmusokból áll. Fontos szerepet játszanak az emberi szervezet 
anyagcseréjében, serkentik a bélhámsejtek működését, hatással van-
nak a bélfal integritására, segítik a tápanyagok, ásványi anyagok fel-
szívódását, és maguk is termelnek vitaminokat (B-vitamin, K-vitamin), 
szabályozzák a jóllakottságot és az inzulinrezisztenciát befolyásoló 
metabolitok termelődését, az epesavak metabolizmusát. Megfelelő ös�-
szetételének megőrzése a teljes bélnyálkahártya egészsége szempont-
jából kiemelten fontos. A prebiotikumok azok az élelmi rostok, melyek 
támogatják a kedvező hatású mikrobák szaporodását. Ha a mikrobiom 
egészsége a cél, fontos szerepe van a megfelelő minőségű és mennyisé-
gű rostbevitelnek (30-45 g/nap), mely a kiegyensúlyozott, vegyes táplál-
kozás részét képezi. A bélnyálkahártya-regeneráció másik útja a bélflóra 
összetételének befolyásolása probiotikumokkal, így elérhető a bélflóra 
káros mikroorganizmusainak visszaszorítása. [26,27]

5.2. Glutamin jelentősége
A glutamin egy alapesetben nem esszenciális aminosav, azonban bizo-
nyos stesszhatások vagy betegségek hatására, fokozott katabolizmus 
esetén esszenciálissá válhat. Jelentősége a nyálkahártya-regeneráció 
kapcsán abban rejlik, hogy a bélhámsejtek fő tápanyaga. Hiányában nyál-
kahártya-sérülés, felszívódási zavarok, gyulladás alakulhat ki, valamint 
megváltozhat a bél áteresztőképessége. A glutaminszupplementációnak 
bélnyálkahártya-atrofia megelőző, enterocyta regenerálódást serke-
tő hatása van. Az immunrendszerre gyakorolt pozitív hatásai miatt 
immunonutritív anyagnak is nevezzük. Legjobb forrásai az étrendben a 
tejtermékek (joghurt, sajtok, tej) és a tojás. Szükség esetén, állapothoz 

igazodó táplálásterápiától függően parenterális és enterális pótlási lehe-
tőségek is a rendelkezésünkre állnak. [28,29]

5.3. Nyálkahártyát irritáló anyagok az étrendben 
Emésztőrendszert érintő nyálkahártya-elváltozás (erózió, fekély, gyulla-
dás) esetén a kiválasztott terápia mellett kiemelten fontos a megfelelő 
étrendi alapelvek követése, elősegítve a mielőbbi regenerációt. Vannak 
ugyanis olyak élelmiszerek, élelmiszercsoportok, melyek irritálják a sé-
rült nyálkahártyát, így ezek kerülése mindenképpen javasolt. [30]

Nyálkahártya-irritációt okozó ételek, élelmiszerek, ételkészítési módok:
	� méz (hangyasav-tartalma)
	� nagy cukortartalmú élelmiszerek (dzsemek, lekvárok, karamelles tej, 

ételkészítéshez túlzott cukorhasználat)
	� magas sótartalmú élelmiszerek (sós snackek, magas sótartalmú húské-

szítmények, túlzott sózás ételkészítés során)
	� erős fűszerek, fűszeres ételek
	� erjedt, csípős sajtok
	� bő zsiradékban sült ételek (hevítés során nyálkahártyát izgató bomlás-

termékek keletkeznek)
	� füstölt, magas zsírtartalmú húsok és hentesáruk (szalonna, császár-

hús, tepertő, disznósajt, szalámi- és kolbászfélék) 
	� magas hisztamintartalmú élelmiszerek (gyomorsav termelődését 

fokozhatják - füstölt sonka, érett sajtok, vörösbor)
	� kávé, szeszes italok
	� puffadásra hajlamosító nyersanyagok (száraz hüvelyesek, káposzta, 

retek, uborka, zöldpaprika: egyéni tolerancia alapján fogyasztható)
	� magas extraktívanyag-tartalmú ételek (húsleves, erőleves, pecsenyelé, 

kocsonya)
	� szélsőséges hőmérsékletű ételek, italok
	� ételek túlzott díszítése (savtermelést fokozó hatás miatt).
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