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Hol terem?

A kovetkezdkben Magyarorszag gylimolcs- és zoldségtermesztését tekintjiik at. Megvizsgaljuk, hogy a
jelentésebb gylimélcseink és zoldségeink Magyarorszag mely terméteriileteir6l szarmaznak, illetve
Osszefoglaljuk, hogy az egyes gylimolcs €s zoldségfélék hogyan segithetnek megdrizni egészségiinket,

fittségiinket, tehat hogy milyen kedvez0 élettani hatassal birnak a szervezetiinkre.

Magyarorszag gyiimolcstermesztése

Hazank éghajlata és talajadottsagai kiilondsen kedvezoek a mérsékelt dvi gyiimdlcsok termesztésére.
Elsésorban az alma és a csonthéjasok termesztése terjedt el, bar a hiitéhazak épitésével a bogydsok

termesztése is fellendiilt.

Az iiltetvények legnagyobb része az Alfoldon talalhato, de jelent6s iiltetvények vannak a Dunantalon

¢s az északi megy¢k teriiletein.

Az almastermésiiek (alma, korte) a legfontosabb gyliimélcseink. Elsé szamu termelési korzetiik
Szabolcs-Szatmar-Bereg megyében talalhato, de jelentds iltetvények vannak az orszag szinte egész

tertiletén. Az iskolagyiimdlcs program soran Nogradrol, illetve Vamosmikolarol szarmazd almat

szallitunk nektek.

Az alma élettani hatdsai: biztositja a szervezet szamara sziikséges ndvényi rostokat, vitaminokat,
asvanyi anyagokat. Az alma rostban gazdag, ami csokkenti a bélrendszeri rendellenességek
el6fordulésat, hatasos vértisztitd és immunrendszer er6sitd. Tele van C-, A-vitaminnal, flavoniodokkal

¢és kaliummal, ami jot tesz a sziviink egészségének.

A korte nem tartalmaz kiemelkedd mennyiségli asvanyi sot vagy vitamint, tartalma azonban olyan
Osszetételll, ami alkalmassa teszi a gyomor és vese panaszok enyhitésére. Ezen kiviil a gyulladasos és
emésztorendszeri betegségekre is jo hatassal van, illetve az atlagosnal nagyobb mennyiségii boront

tartalmaz, ami a csontok és az izmok allapotara hat jétékonyan.
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A kajszibarack legfontosabb termelési korzete a Duna-Tisza koze (Kecskemét, Nagykoros, Cegléd
kornyéke). A tobbi nagy
termotaj Budapest

korzetében, a Balaton

kornyékén, illetve Borsod-

Abauj-Zemplén megye egyes teriiletein alakult Ki.

A kajszibarack rendkiviil kedvez6 élettani hatasokkal bir.
Serkenti az agymiikddést, javitja a latast, noveli az ellenallo képességet. A csontok, szovetek
Ujjaépitésében is fontos szerepet jatszik. Fogyasztasa noveli a sejtek élettartamat, fokozza azok

tevékenységét.

Az 6szibarack a Dunantil kedvezd fekvésii dombvidékein, az Eszaki-kozéphegység déli lejtdin

valamint a Duna-Tisza kozén a legelterjedtebb.

Az Oszibarack kiemelkedéen sok magnéziumot

- tartalmaz, e mellett kaliumot,
y )

kalciumot és bort is nyeriink

¥

Oszibarack  segit a  csontok  egészségének

v ) beldle, amelyek egymas

felszivodasat segitik. gy az

megOrzésében, illetve a sejtek vizhaztartasanak
fenntartasaban. Kivalo tisztitd hatast gyiimolcs, tisztan tartja a bort, normalizalja a faggyttermelést.

Enyhe hashajto és vizhajto hatésa is van.

Cseresznye és meggy gyimolcsosok a Duna-Tisza kozén, a Matra és a Biikk déli lejtdin, a Budai

hegységben, a Balaton korzetében, illetve Szabolcs-Szatmar-Bereg megyében talalhatok.

-

A meggy mély bordd szine hihetetlen értékérdl arulkodik, arrdl, hogy az egyik leghatékonyabb
antioxidansunk. A meggyben és a cseresznyében is megtalalhatd A, B és C-vitamin, valamint szelén.
Jotékonyan hatnak a vérre és ezzel tobb nagy szerv (pl. maj, vese) munkajat serkenti, hat tovabba a
szivre. Segitik az emésztés kiegyensulyozasat, az idegek mikodését is befolyasoljak, valamint a

hormonelégtelenség természetes uton valo kezelésére is szolgalnak.
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A szilva a legelterjedtebb gylimélcs, a gylimdlcsfadllomany jelentOs része szilvafa. Szinte az orszag
teljes teriiletén megtalalhatok, de foleg a Duna-Tisza kozén

¢s a Nyirségben vannak jelent6sebb iiltetvények.

A szilva rendkiviil gazdag kaliumban, amely szabalyozza,
normalizalja a sziv ritmusat és segit a

test  salakanyagainak  kiliritésében.

Csokkenti a vérnyomast, valamint a vér

koleszterin szintjét is. Serkenti az emésztést és az egyik legjobb vértisztitd hatasu

gyiimolcsiink.

A bogyos gyiimolesok sajatos iz-, vitamin- és zamattartalmuk miatt a nemzetk6zi piacokon is
keresettek. Nehezen szallithatok friss allapotban, ezért f6 termdkorzeteik a fogyasztopiacok
korzetében, ill tartositdipari 1étesitmények kozelében alakultak ki. Legnagyobb jelentdsége a malnanak
van, 6 termokorzete Nograd megyében talalhato. A foldieper termesztés orszagosan elterjedt, de foleg

a kiskunsagi és a szegedi korzet a jelentds

Bogyds gyiimélcseink, igy a malna is, kiillonleges hatasuak, mert sok asvanyi anyagot és C-vitamint
tartalmaznak. A malnat cukorbajra és holyagbantalmak ellen alkalmazzak. Vértisztito hatasai kozé
tartozik a vércukorszint és a magas vérnyomas csOkkentése, a vér korforgasanak serkentése, a

szivmiikodés szabalyozasa.

A fentieken kiviil fontos gylimolcsiink még a sz616, ami az egyik legrégebben termesztett novényiink.
Magyarorszagon a sz0l0s terililetek nagy része a hegységek déli labanal talalhato,
ahol nagyobb a besugarzas. Ezek a torténelmi borvidékek is, mint pl. a tokaji, az

egri, a villanyi vagy a soproni. Ujabb borvidékek telepiiltek a Kiskunsagba, de nem

annyira a mindség, mint inkabb a mennyiség szem elott tartasaval.

A sz616 teljes értékii taplalék, élettani hatasa rendkiviil kedvezé. Asvanyi anyagokban és
gylimolcssavakban gazdag, igy segiti a szervezet harmonikus miikodését. Igen nagy a vértisztito és az

idegerd6sito hatasa, j6 izomregenerald és a bélbetegségeket is gyogyitja.
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Magyvarorszag zoldségtermesztése

Magyarorszag foldrajzi kornyezete —talaj- és éghajlati adottsagai- kedveznek a zoldségtermesztésnek

is. A friss fogyasztas mellett a z61dség a tartositod ipar —konzerv- és hiitéipar- nyersanyaga is.

Magyarorszagon termesztett fobb zoldségfélék a kovetkezok:

A magyar hagyma kitlinik magas vitamin- ¢és illoolaj tartalmaval, rostjainak szilardsagaval. Mako és

kornyékén a magas \
napfénytartam miatt a fekete f‘%
mezéségi  talajon  Kkit{ind (4
o ) wy
mindségli hagyma terem. F6bb —-—

hagyma terméteriileteink Bacs-Kiskun, Jasz-Nagykun-

Szolnok és Békés megyében talalhatok.

A fokhagyma a népi gyodgyaszat egyik alappillére. Kivaldan alkalmas koleszterin-csdkkentésre,
tisztitja a légutakat — oli a virusokat és a baktériumokat — segiti az emésztést. A voroshagyma igazi
érteket nyers formaban képvisel. Serkenti a belek mozgasat és a vizkivalasztasat. Meghiiléses

megbetegedéskor az erds illdolaj belégzése tisztitja a 1égutakat.

A paradicsom a lazabb melegebb talajt szereti, kedveli a sok nedvességet, érés idején sok napfényre

van sziiksége. Termoteriiletei elssorban a konzervgyarak mellett alakultak ki.

A paradicsom  fogyasztasa
igencsak elsegiti a szervezet

fejlodését és  az  izmok

er6sodését. Tartalmanak
koszonhetéen megtisztit és erdt ad. Antioxidans és
rakellenes taplalékunk. Nemcsak kellemes izii, de

nagyon jo hatéssal van az egész testre.

A burgonya fontos taplalkozasi €s népélelmezési cikk, €s egyben takarmany és nyersanyag is
(keményit6- és  szeszipar). Enyhén savanyt
homoktalajt szereti a legjobban, fébb termesztési
korzetek: Pest és Bacs-Kiskun megye, Nyirség,
Borsod, a Bels6-somogyi homokhat, Nyugat-Dunantul
és a Kisalfold.

Kaliumtartalma, A, C, és F vitamintartalma miatt

értékes. Természetes vizhajto, emésztési zavarokra, gyomor- és bélbajokra kiting étel.

Forrds: Fruitveb oktatasi segédlete; www.vitamingarazs.sokoldal.hu



A paprikat szinte az egész orszag teriiletén termesztik, de fobb termdteriiletei a szentesi, a
kecskeméti-nagykordsi és a bogyiszloi
korzetek. A fiiszerpaprika hdigényes,

terméteriiletei az Alfold legmelegebb déli

részein: Szeged és Kalocsa kornyéke.

A paprika szamos olyan fontos asvanyi anyag forrasa,

amelyek semlegesitik a szabad gyokoket, igy rakellenes
hatassal birnak. Er6siti az immunrendszert, Szabalyozza a vérnyomast, javitja a
keringést, az anyagcserét, csokkenti a vér koleszterin szintjét. Serkenti az / +
emésztérendszer miikodését. A piros paprika fertotlenité hatisa egyenes
aranyban all a csip6sségével. A paprika igen sok A és B-vitamint tartalmaz. C-

vitamin tartalma kdzismerten magas.

Ezen kiviil a jelentdsebb zoldségfélék a kaposztafélék, illetve a gytimolesként fogyasztott

dinnyefélék, amit elsésorban Békés megyében termesztenek.

A kaposztafélék kaliumot, ként, jodot, kalciumot, foszfort és vasat is tartalmaznak. Rendkiviil magas
az A, B és C-vitamin tartalmuk. Savanyitva és nyersen is komplex moddon siet szervezetiink
segitségére. Tisztitja a beleket, szabalyozza a vércukrot, csdkkenti a koleszterint, csillapitja az

idegrendszert, illetve rakellenes hatassal is bir.

A zoldségek és gylimolesok el6zéekben Osszefoglalt kedvezd €lettani hatasai ismeretében ne
feledd:

Fogyassz naponta 3x3 féle zoldséget és gyiimolcsot az egészségedért!

Forrds: Fruitveb oktatasi segédlete; www.vitamingarazs.sokoldal.hu



