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A természet legnagyobb kincsei

Akarmilyen idoket éliink, akarhogyan valtozik koriilottiink a
vilag, egyetlen dolog biztosan allando marad, mégpedig az,
hogy hosszi, boldog életre vagyunk. Igy egészségiink
megorzése mindig az egyik legfontosabb szempont lesz
szamunkra.

Manapsag az egészségmegorzés egyenesen ,divatnak” szamit:
hihetetlen mennyiségu taplalékkiegészitd kapszulaval,
vitaminnal, ,csodaszerrel” talalkozhatunk a reklamokban, és az
Uzletek polcain... Vajon tényleg sziikségiink van ezekre a
mesterségesen létrehozott egészségbombakra?

Természetesen nincsen,
hiszen minden vitamin
vagy antioxidans, az 6sszes
tapanyag, amely az ember
szamara elengedhetetlen,
megtalalhato és
elfogyaszthato a
természetes formajaban is.

A nemzetkdzi trendeknek megfeleléen megsziletett a
Junkcionalis élelmiszer fogalma, melyek fogyasztasaval
nagyban hozzajarulhatunk egészséglink megovasahoz. Ezek
olyan taplalékok, amelyek egészségvédd vagy betegségség-
megeldzo jellemzdkkel rendelkeznek.

Az Arpad-Agrar Zrt. munkatdarsa, kertésze és tiveghdz vezetdje,
Magyar Akos hivta fel a figyelmiinket arra, hogy a funkciondlis
élelmiszerek milyen hatdssal vannak a szervezetilinkre, hogy
egyaltalan mit is jelent maga a fogalom.

A vitaminok legkoncentraltabb formai ugyanis a zoldségek és a
gyiimolcsok!
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Koztudott, hogy az optimalis egészség elérése érdekében naponta
0t alkalommal kellene zoldséget és gylumolcsot fogyasztanunk.
Ami viszont legalabb ugyanennyire fontos, hogy a napi 6tszoéri
,egészségmenut” a lehetd legszinesebben allitsuk 6ssze, ugyanis
a zb6ldségek és a gyimodlcsok hatdéanyaga a szintikben rejlik.

A kékes arnyalatu zoldségek és gyuimoélcsék (afonya, szeder,
fekete ribizli, szilva, stb.) példaul igen jotékony hatasuak az
oregedés folyamataban, a hugyvezeték mtikédésében, a memoria
mukddésében, és olyan antioxidansokat tartalmaznak, amelyek
talan megelézik bizonyos raktipusok kialakulasat. A kék és lila
zdldségekben és névényekben talalhato antocian és fenol neva
vegyi anyagoknak 6regedésgatlo hatast tulajdonitanak.

A z6ld szinu z6ldségféléek ezzel
szemben legjobb
meéregtelenitbk magas viz,
klorofill és  rosttartalmuk
révéen. A klorofill a 2zoéld
noéveényekben fotoszintézis
utjan keletkez6
pigmentanyag, ez adja a
levelek z6ld szinét is. A
klorofill  tisztitja a  veért,
hozzajarul a maj hatékony mukoédéséhez és javitja a vérképet.
Szinte kimossa a szervezetiinkben felgyllemlett karos
anyagokat, és ellensulyozza a stressz, a dohanyzas, az alkohol és
az egészségtelen életvitel hatasait.

A fehér zoldségek és gyuimolcsdk allicin
nevll vegyi anyagot tartalmaznak, amely
jelenlétére a fokhagyma a legjobb példa.
Antibakterialis, gomba- és virusolé, és
protozoaellenes hatasain tul, segit megdrizni
a sziv egészségét, csokkenti a rak
kialakulasanak kockazatat, és meg6rzi a koleszterin idealis
szintjét is.
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A sargarépa, a sutotok, a sargabarack, és a t6ébbi narancsszinu
gyumolcs a béta-karotinnak, vagyis az A-vitamin
provitaminjanak természetes forrasa, amely f6ként a szépséglink
megorzésében segit minket. A szervezetben 1évoé megfelel6
mennyiségli karotin megvédi sejtjeinket a szabad gyokok
roncsolo hatasatol és a karos UV-sugarzastol, segiti a szép
barnulast, és lassitja a béréregedést.

A sarga ételek, ugy mint a
TV-paprika, a citrom, a
korte, vagy a sparga telis
tele vannak a legfontosabb
immunvédd vitaminnal, a
C-vitaminnal, mely egy #
igazi csodafegyver. Biologiai
hatasairol szerzett
tudasunkat Szent-Gyorgyi
Albertnek és a paprikanak készénhetjik, amely hatasok téobbek
kozott példaul az antioxidans hatas, a szabadgytkok altal oxidalt
E-vitamin regeneracioja, az immunrendszer megfelel6 mukodeése,
a sebgyogyulas, a koté- és tamasztoszovetek optimalis
felépitésének eldsegitése (kollagén, csontok, fogak, fejlédé
szervezet!l), az erek rugalmassaganak fenntartasa, fontos
enzimek aktivitasanak noévelése, a vasfelszivodas novelése
(folsavval egytutt), a sziirkehalyog, a daganatos (emldé, méhnyak,
vastagbél, ttidd, nyelécsd, gyomorrak) és szamos mas betegség
kockazatanak csokkentése.

A friss, roppanoés paradicsom, a cékla, a pirospaprika... A piros
z6ldségek és gyumodlcsok a likopin nevll szintén fontos
antioxidans anyagnak koészonhetik élénk szintket, s a kék
gyumolcs6khéz hasonloan magas antocian-tartalommal is
rendelkeznek. Az antocian egy erés antioxidans, ezzel is segitve a
karos UV sugarak altal létrehozott szabad gy6kok elleni
védekezést. Az antioxidans tulajdonsagot elfogyasztas utan is
megtartja, tobbek kozott ezért is nagyon egészségesek a piros
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héju vagy husu gyuimolcsok.
Ezentul a vérkeringést,
valamint a sziv- és érrendszeri

problémakat segité6 hatasuk is
nagyon fontos.

A céklat példaul mar a réomai
civilizacio ota hasznaljak, mint
vertisztito szert, mivel képes
serkenti a vérkeringést és
akar neégyszeresére Lképes novelni a sejtek oxigénfelvevd
képességeét.

Egy egyszert, de nagyszeri recept a mindennapos céklafogyasztisra: a meghdmozott
céklat, stitében alufdliacba csomagolva kb. 40 percig stitjiik, majd ezt kévetéen hagyjuk
kihtiilni az aluféliaban, és amikor mdr hideg, kicsomagoljuk és vékony szeletekre vdagjuk,
minimdlis séba forgatjuk és tetszés szerint egy fél citromot kifacsarunk és ezzel leéntjiik a kb
1 kg stilt céklabol késziilt salatankat, amit a legvégén két evékandl akdcmézbe is
beleforgatunk ugy, hogy a stilt céklaszeleteink ne sértiljenek. (Recept: Both Ildiko)

A paradicsomban C- és E-vitamin talalhaté a legnagyobb
mennyiségben, amelyek megvédenek a betegségektdl és a bor id6
el6tti oregedésétdél. De talalhato még benne karotin, kalium,
magnézium, kalcium és natrium is, ezen kivul pedig vizben és
rostokban is nagyon gazdag. Minden nap egy pohar
paradicsomlé, vagy egy par szem nyersen elfogyasztott
koktélparadicsom nagyon jo hatassal lesz a szervezetre.

Paradicsomnarancs ital: a narancsot és a citromot
kettévagjuk, leviiket kifacsarjuk. Az ujhagymdt
megtisztitjuk, zo6ldjébdl kb. 5 cm-t meghagyunk, a
tobbit levagjuk. A narancs- és citromlevet egy
tivegkancséban elkeverjiik a paradicsomlével, és a
cayenne borssal fliszerezziik. @A  poharakba
Jjégkockdt tesztink, ratéltjiik az italt, és beletessztik a

hagymat. (Recept: Nydry Luca Irisz)
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Ime, hat, a természet kincsei kiteritve allnak eléttiink. Nektink
csak annyi a dolgunk, hogy gondos kérultekintéssel kivalasszuk
az egeészséges, napérlelte, vitamindus hazai zo6ldségeket és
gyumolcsoket, €s rendszeresen fogyasszuk 6ket!

Forras:

e www.wikipedia.org
e www.impressmagazin.hu
e www.webbeteg.hu

Budapest, 2017. 11. 22.
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