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A zoldségekben és gyumolcsdkben megtalalhatd vitamokrol, asvanyi

anyagokrol...

Az egészség mégzésben nagy fontossdggal birnak a vitaminok, aArgs anyagok az
élelmi rostok, valamint a viz. A zdldségek és amglcsok rendkivil gazdagok ezekben az

anyagokban, ezért is fontos a szerepik a kiegyypomuit taplalkozas soran.

Vitaminok

A vitamin olyan tapanyag, amely energiat nem satdgamégis nélkiulézhetetlen az emberi
szervezet szamara. Testink azonban -1-2 kigételtekintve- nem képes felépiteni a
vitaminokat, ezért ezeket naponta, a meghataror@nhnyiségben kell biztositanunk a
taplalkozassal. Ugyelj azonban arra, hogy ezekétaminokat el§sorban friss gylimolcs és
z6ldség formajaban vedd magadhoz, mivel a termésZermaban fogyasztott vitaminok
felszivodasi képessége magasabb, és jobban habmiqsmint a kapszula, tabletta vagy por

alaku, laboratériumban készitett valtozatok. Amitaoknak 2 fajtaja létezik:

Zsirban old6do vitaminok: ide tartozik a D-, E-, K és az A-vitamin. Ezekstdvodasara
zsiradék jelenlétére van szikség. A zsirban oldatninokat szervezetink hetekig képes
eltarolni, K- és A-vitamint pedig &lis allit, ezért ezek tuladagolasaval vigyazni .kijlen
veszélyt jelenthet a taplalék kiegéskités a vitaminkészitmények tulzott mennyiség

szedése.

» D-vitamin: Sziikséges a csontok egészségesdtegehez. Legjobb D-vitamin forras a
maj és a tejtermékek, de fontos megemliteni, hodyraen is képédik, ha azt

napfény éri.
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» E-vitamin: Egyik legfontosabb szerepe a sejthavgdelme.
Erés antioxidans hatasu, k6zombositi a méreg anyagc
CsoOkkenti a gorcsoket, az izomlaz kialakulasétsitgs a
faradasi folyamatot, ezen kivil segit a szerveketneK-

vitamin felszivodasaban. Legjobb E-vitamin forrakaia

levélzoldségek, illetve az olajos magvak.
» K-vitamin:

Segit a csontoknak a szikséges asvanyi anyago# galcium
beépitésében, az ésr csontok felépitésében. Segiti a sebek
gyorsabb gyodgyulasat, il a méa méregtelénitunkciojat.
Legjobb K-vitamin forrasok: kaposzta, brokkoli, kehbo,

z6ldborso, paraj.

» A-vitamin: Fontos szerepe van a latas folyamatafsamtartja
a bor, a légd- és emésbtzervek egészseget, segit a fogak
a csontok felépitésében, létfontossagu a sejtekijmégahoz,
a novekedéshez és a égjeshez. Szerepe van a baktériumc

virusok és dIskodbk okozta ferdzések leklizdésében.

s6tétzold, sarga, narancssarga és piros husu gysidkdlen és
z6ldségekben nagy adag olyan anyag talalhatd, amalgzervezet szilkség esetén A-

vitaminnd alakit.

Vizben oldodo vitaminok ide tartozik a C- és a B-vitamin. Ezeket a szegvaem tarolja,
igy az adott napon fel nem hasznalt mennyiség &letxd vagy a vizelettel kitrdl és
felvételUk6l naponta gondoskodni kell. Tuladagolasuk nem kdgas, kivéve a B6-vitamint,

melynek tartésan, nagyobb mennyiségben tdrfégyasztasa veszélyes lehet.

e C-vitamin: A C-vitamin hatdsa az egész testre jdter E6siti a hajszalerek falat,

% illetve elengedhetetlen a kollagén kégesében.
j’ji - ') Megebzi a zUzdédasok kialakulasat, gyogyitia a

horzsolasokat, illetve ésen és egészségesen tartja az
izmokat a csontokhoz rogéitinszalagokat és inakat,
,%Ii’, ﬁi f;r az iziuleteket, megéti a porckarosodast. Ezen kiviil
| segit a vas felszivodasaban. A citrusfélék, a bk
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paprika és egyéb zoldségfélék, valamint az epea &s/i mind kitiind C-vitamin

forrasok, télen a savanyu képoszta tehet j0 szilgjal

e B-vitamin: Legnagyobb szerepe az idegrendszerben
emészirendszerben és aotgydgyaszati terlleteker
mutatkozik. Legbbb B-vitamin forrasok a hivelyesek

magvak, hagyma, kukorica, burgonya, kaposztaft

dinnye.

Ha valtozatosan étkezel, minden nélkulozhetetléamint beviszel a szervezetedbe és nem
alakulhat ki vitaminhiany, ezért rendkivul fontb®gy naponta fogyassz 3x3 féle z6ldséget és

gyumolcsot az egészseéged védelme érdekeben!

Asvanyi anyagok

A gyumolcsok és a zoldségek az asvanyi anyadokfofrasai, amelyek beépilnek a

szervezetedbe, hogy az egészségesen és kiegyamstdapanikodjon.

Az asvanyi anyagok nélkul a vitaminok jotékony katédhem tud érvényesilni, mert a
szervezet nem tudja beépitéket. Mig a szervezet képes néhany vitaméalitasara, addig
asvanyi anyagokat nem tud létrehozni, azokat kiagréaplalkozas révén lehet bejuttatni a

szervezetbe.
Es most lassunk néhany fontos asvanyi anyagot:

e Natrium: Szikséges a szénhidrat- és fehérje angafjosz, izomiikddéshez. A
sejtfalak natrium segitségével engedik be a véladhm tdpanyagokat a sejtbe, és a
natrium teszi lehéwvé az izmok Osszehuzodasat is. A natrium minden
élelmiszerinkben megtalalhaté. A klorral és a kalhal egyutt a szervezet
folyadékhaztartdsat szabalyozza.

» Kalium: Megakadalyozza a kalcium gyors kitrulég8ldja az izomgorcsot, segit a
szivritmus és a vérnyomas szabdlyozdsaban, az 6ssmehuzédasban. A veséket a
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vér méregtelenitésére 6sztonzi. A foszforral eggliegiti az agy oxigénellatasat, igy
a tiszta gondolkodast. A kalium szinte minden éisherinkben megtalalhaté, de
leginkdbb a gyumolcsokben és zoldségekben. dudgfforrasai a didfélék és

hivelyesek, a spendt, a retek és a granatalma.

e A kalcium mintegy 99%-a talalhatdé a csontokbanagmkban. Felés az egészséges
csontokért és fogakért, segiti az idegrendszeékoahéseét, kozreidkodik a vas
felszivodasaban és allergia esetén enyhiti a tkieietd tejtermékek mellett legbb

kalcium forrasok az olajos magvak, a petrezselysia ébizli.

* A magnézium megtalalhato testink 6sszes sejtjéBearepet jatszik szervezetiink
anyagcseréjének minden folyamataban. Sziksége &amzrizmainknak, a sziv
egéeszségéhez, jobb lesdlet a reakcidid. JO stressz oldasra. Megtalalhaté a

gyumolcsokben, olajos magvakban, hivelyesekbemésaalicsomban.

« A vasnak fontos szerepe van a sejtlégzésben, aépzAzkben. A megfelel
mennyiséf§ vas hozzajarul a szervezet energiaellatasahozimaanrendszert a
legjobb hatasfokon tikddteti, és frissen tartja az elmét. Nagy mennyisegs
taldlhatd a bab- és borséfélékben, a levélzolddsgeka sdskaban és spendtban,illetve

a tokmagban, a napraforgdbmagban.

* Réz: Hianydban a vas nem képes a beéplulni. A giable forrdsai az olajos magvak,

hivelyesek, a teljes &ilési gabonafélék.

» Cink: Ellerorzi és iranyitia az anyagcsere-folyamatokat. Szjiksé van ra a
novekedéshez és segiti a sebek gydgyulasatpra & haj, a kormok épseégeét.

Legnagyobb mennyiségben a didban talalhato cink.

Rostok

A zOldségek és gyumolcsok masik nagy ajandéka fn Pogostok nagyon hasznosak a
bélrendszerben, mert megkdtik, mozgatjak, és kimmy&volitjak a salakanyagokat, segitik
az emésztést és az anyagcserét. A tobbféle j6téhatdsuk miatt annyira fontos tehat a
rostokban gazdag taplalkozas.

Rostokban gazdag gyumoélcsok: szilva, alma, kor@osbarack, meggy, eper.
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Rostokban gazdag zoldsegek: borso, kukorica, speelir, retek.

A rostdus élelmiszerek és a sok folyadékd®tsban viz) elfogyasztasa egyittesen fejtik ki
béltisztitd hatdsukat, @egitve a salakanyagok tavozaséat, ezéltal pedigpgorzerepet

jatszanak a vastagbélrak meiggsében.

Viz

Egészségink mégzése érdekében rendkivil fontos a megieliellyadékbevitel, hiszen
lélegzettel, izzadassal és vizelettel szervezetiapponta kb. 1,5 liter folyadéktdl szabadul
meg, melyet pétolnunk kell. A legjobb valasztasnészetesen a viz, de j6 valasztas lehet egy

pohér frissen facsart gyimolcs vagy zoldséglé is.

Ne feledjik el, hogy két étkezés kozott magas reshgtartalma gyumolcs vagy zoldség
fogyasztasaval is poétolhatjuk az elveszitett fofkad é€s hidratalhatjuk szervezetiinket. Erre
azért van lehéseglink, mert a zoldségek és a gyumdlcsok rendkimagas, kb 70-95%-0s

viztartalommal rendelkeznek.
Magas viztartalmu gyimolcsok az alma, a korte, ggyeaz eper, a 8l és a narancs.

A zo6ldségek kozul kialénésen magas viztartalmu thdtiezott az uborka, a tok, a salata, a

paradicsom, a sarga- €s a gorogdinnye.

Mindezek alapjan is arra a kovetkeztetésre juthathngy az egészséges taplalkozas egyik
legfontosabb alappilléere a megféehennyisé§ zoldség- és gyiumolcsfogyasztas, tehat ne
feledd:

Fogyassz naponta 3x3 féle zoldséget és gyumdlcsbegészségedért!
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