TAPLALKOZASEGESZSEGTAN
FOOD HYGIENE
Ndvények az egészségiinkért
Vegetables to our health
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Osszefoglalas: Evtizedek ota rengeteg cikk sziiletik az életmoéd véltoztatisrdl, sok vallalkozas foglalkozik
egészséges termékek forgalmazasival, ez a média Orok témajava valt, népegészségiigyi szinten mégsem
kovetkezett be javulas.

Soszegény, valtozatos, zsirszegény, vitaminban gazdag rostdds, adalékanyag mentes taplalkozassal - mely a
szervezet vegyhatasat a ligos pH felé viszi - meghosszabbithatjuk egészséges életiinket. A lagos pH hatéasara
kotdszovetiink megerdsodik, bériink felfrissiil, hormonhaztartasunk egyenstlyba jon, csokken a csontritkulas
kockazata.

A fentiek megfizethet6ek, elérhetSk egy atlagos magyar csalad szdméara. Természetes modon - gyogyszerek nélkiil -
arra lehetliink a napi stressz helyzeteken, nem lesz stulyfeleslegiink, dertisenn élhetjiik mindennapjainkat.
Megfelel6 mennyiségii vitamin, nyomelem fogyasztas nélkiil azonban minGségi éhezés 1ép fel, stilyos betegségek
jelennek meg, mikozben az egyén silya akar gyarapodhat is.

A Magyarorszagon szezonalisan éré zoldségekben, gytimolesokben maradéktalanul megtalalhatéak az egészséges
élethez sziikséges vitaminok, asvanyi anyagok.

Az életmo6d megvaltoztatasdhoz elhatarozas és kovetkezetes kitartas kell. A voros htsok keriilése, a szarnyasok,
halak korszerti konyhatechnikai eszkozokkel valé elkészitése sok zoldséggel, nem nélkiilozi az élvezetes izek

cse2

Az elfogyasztott taplalék mennyiségét is - akar 40 %-kal csokkentve - napi Gtszori nyugodt, lasst étkezéssel és
rendszeres fizikai aktivitassal, nem marad el a vart hatas! Elszantsig, tudatossag, odafigyelés kell, hogy a bevitt
taplalék energiatartalma ne legyen tobb a felhasznaltnal.

Mint a fentiekbdl lathat6, a n6vényeken nem mulik hosszatavia egészségiink, csak sajat magunkon!
Kulesszavak: zoldségek, gyiimolesok, egészséges életmod

Abstract: For decades several articles has been published about the popular topic of how to change lifestyle and
many start-up businesses benefit from producing healthy products, and it also became an eternal theme in the
media. Yet, remarkable improvement has not been observed in the public health level. A salt-poor, diverse diet
enriched with natural vitamins and fibers could play a huge role in extending healthy life expectancy. Alkaline
foods help strengthening connective tissues, refreshing skin and balancing hormone system. Living a healthy way
of life ease to overcome the daily stress situations, reduce overweight and we can live a more relieved life. In
Hungary the seasonal vegetables and fruits, which provide essential vitamins and minerals, are available during
the whole year. Without consuming adequate amount of vitamins serious diseases could appear therefore I advise
conscious eating habits and preventive approach. You need awareness for paying enough attention on consuming
less than you utilize a day. To bottomline, long-term health does not depend on different salads but journey begins
with us.
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Bevezetés

Atlagéletkor vonatkozisaban Eurdpa sereghajt6i kozé tartozunk, pedig minden élelmiszer
alapanyag j6 mindségben megterem hazankban, ami a hosszd, egészséges élethez sziikséges.

Mégis mi lehet az oka, hogy Magyarorszag a halalozasi statisztikak élén all?

A férfiak atlag életkora 71,5 év, a n6ké pedig 78,5 év. A keleti népek és a mediterran
konyha miivel6i mintegy évtizeddel tobb életév- nyereséggel biiszkélkedhetnek. Igaz,
alapvetden sokkal kevesebb hust és tobb novényi eredetli taplalékot fogyasztanak. Vajon ez

lehet a hosszu ideig tart6 mindségi élet titka?

7 7

Nem a vegetarianus étrendet szeretném népszertisiteni, hanem felhivni a figyelmet arra,
hogy egy kis odafigyeléssel, szemléletvaltassal — nem nélkiil6zve a tradicionélis finom izeket
sem — hogyan véltoztathatjuk meg életmodunkat egészségessé, elsGsorban a Magyarorszagon
szezonalisan érd zoldségek, gylimolesok segitségével. Ehhez ad néhany egyszerd gyakorlati

tanacsot az alabbi kozlemény.

Tavasz
A telet kovetGen a tavasz vitaminhidnyos idGszaknak szamit, kiliriilnek az energia raktéarak,

megjelenik a tavaszi faradtsag. Az elsé zoldégek a fejes salata, retek, zoldhagyma, spenét. A
folsav, kalcium, vas, foszfor tartalmu spen6t fokhagymaval és vajjal fonnyasztva kitlin6 koret
a siiltekhez. A hagyma ill6olaja serkenti az emésztést, javitja az étvagyat, antibakterialis,
gyulladascsokkent6 hatasu. A februari mélypont utdn mar jol esik a friss foldieper és ribizli
is. Hajpakolassal is kedvezhetiink magunknak (egy villaval szétnyomott bandn, kanal mézzel

Osszekeverve és fél 6raig a hajra kenve, majd ledblitve jotékony hatast fejt ki).

A piacon kaphato fekete retek C-vitamin és mustarolaj-glikozid tartalma kovetkeztében
megfazdsos megbetegedések ellen is jo, emellett segiti az epe és a gyomornedvek

elvalasztasat. Este ajanlatos fogyasztani.

A zoldftszerekkel (petrezselyem, snidling, lestyan) izesitett joghurt konnyd reggeli,
egyuttal lehet kaloriaszegény salataontet is. A frissen szedett, fokhagymaillatd medvehagyma
a burgonyabol késziilt ételek fliszere, de j6 salatikba, levesekbe is. Enyhiti a fejfajast,

szédiilést, vesetisztito hatasu.

A sparga 1éduas zsenge hajtasa alacsony kaloriajd, sok nyomelemet, vitamint tartalmaz,
vizhajtd, méregtelenitd, rostokban duas.

A buza, rozs, arpa, zab, koles, retek csiraja évszazadok 6ta a legértékesebb tapanyagaink
kozé tartozik. Ill6olaj, asvanyi anyag és enzim tartalma révén javitja az anyagcserét,

meéregteleniti a szervezetet. Alkalmasak vajas kenyér, tiroé és joghurt izesitésére is.
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A mérgezd novényvédbszer maradékok eltavolitdsa a novények feliiletér6l alapos mosast
igényel minden alkalommal! Sokan nem tisztitjAk meg a citromot sem a fogyasztas el6tt,

pedig csak igy lehet megszabadulni a kiilsején maradé egészségre karos viasz bevonattél.

Nyar

Az apr6 magvas eper, malna, szeder nemcsak vitamindus, de a székszorulast is megel6zi. A
dinnye béta-karotin és C-vitamin forras, vizhajt6 hatasa kozismert. A korte magas kalcium és
réz tartalmq, s6t a vasban gazdag almaval egylitt a rosttartalom miatt minden nap kellene
enni belGliik, mert salaktalanit6 és savlekot§ hatassal is birnak, ezért rendszeres
fogyasztasuk véd a vastagbélrak kialakuldsa ellen. Az aszalt, szaritott alma, korte,
sargabarack f6étkezések kozott is ehetd, télire is eltehetd, az izletes aszalt szilva pedig E-

vitamin és kalium forras.

A tonkolybazabdl, teljes kidrlésti lisztbo6l késziilt pékaruk az egészségesek. Rostokban dus
gabonatermékek: buzacsira, btizakorpa, Graham liszt, rozs-, széjaliszt. Etrendiink nagyobb
részét a teljes kidrlést gabonaféléknek és a zoldségeknek, gyiimolesoknek kellene kitenniiik.
Az 116 életmod, a rostokban szegény taplalkozas ugyanis sok silyos vastagbél megbetegedés
okoz6ja. A képz6d6 salakanyagok eltavolitisdban nagy jelentGségli a rostokban dus
taplalkozas, valamint a napi két liter folyadékbevitel. A rostok — pl: pektin, inulin, celluléz,
lignin -, megfelel6 mennyiségli viz fogyasztasa mellett megkotik a koleszterint, trigliceridet,
olajat, csokkentik a diabetes kialakulasat, el6segitik, hogy az ételek gyorsabban haladjanak at
a tapcsatornan.

A magas A-, C-, E- vitamin és kalium tartalmt paradicsom piros szinét a likopin adja,
mely szabadgyok megkotd képességli. A kalium hidnya izomgoresot, ritmuszavarokat okoz.
A C- vitaminban dus paprika kapszaicin tartalma révén a trombozis elkeriilését segiti. A
csicsOka igénytelen ével6 novénylink, csokkenti a koleszterin és triglicerid szintet, inulinban,
B1-, B2- vitaminban gazdag. A burgonyat kivalthatja; receptek sokasaga jelzi, hogy jelenleg a
reneszanszat éli (salata: fott csicsoka kockakat osszekeveriink kefirrel, petrezselyem zolddel,

borssal, reszelt fiistolt sajttal).

Az alacsony kaldria tartalma uborka kedvezé a gyomormiikodésre, vizhajtd, magas C-
vitamin, kalcium, kalium, foszfor, vas tartalma zoldség. A friss uborka karikdk a bdért

nyugtatjak, hidrataljak, fiatalitjak. Kivonata arcpakol4sok alapanyaga.
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Osz

A vOros szol6 és a szines bogyos gylimolesok, flavonoid tartalmuk révén bizonyos
rakbetegség megelGzésében jatszanak szerepet. A hidegen sajtolt sz6lémagolaj
immunerdsit6, bérregenerald — kozmetikai termékek alapanyaga. Flavonoidokban gazdag
tovabba a paprika, hagyma, citrusfélék, zold tea. A kalium, C-vitamin, kalcium tartalma
zellerbdl - nyersen lereszelve zoldftiszeres joghurtos oOntettel - salata is készithet6 mely a
csontritkulast megel6zheti, a vércukorszintet csokkenti.

A tokfélék (patisszon, cukkini, padlizsan, {6z6 tok) ligos vegyhatéasuak, kaloriaszegények,
vizhajt6 hatastak, lassitjak a szervezet elsavasodasat, ami egyébként az oregedést elGsegiti. A
korosodést lassitja tobbek kozott a sargabarack, paradicsom, afonya, brokkoli, zold tea. A
hiivelyeseket - mint a bab, borsd, lencse - az Alzheimer-kér profilaxisdban emliti a

szakirodalom. Az ételeket sziikség szerint almaecettel izesitsiik, mely serkenti az emésztést,

méregtelenit, csokkenti a koleszterin szintet.

Az afonya lutein tartalma a retina hajszélereinek és a makula épségének a megGrzését
szolgalja. Az immunrendszer G6szi megerdsitése elengedhetetlen ahhoz, hogy a telet

megfazas, virusos artalom nélkiil vészeljiik at. N6knél visszatéré hagyuti panaszok esetén

terapias hatasu. Tejtermékkel egyiitt ne fogyasszuk, mert semlegesiti gyogyito erejét.

A céliranyos életmodvaltozashoz tartozik az oxidacids folyamatokban keletkezé szabad
gyokoket lekoté antioxidansok tudatos fogyasztdsa. Antioxidansok - flavonoidok, béta-
karotin, A-,C-,E- vitaminok - nélkiil fert6zéseknek, rosszindulata daganatoknak eshetiink

4ldozatiul.

Gyulladas csokkentéek, immunerdsité hatastak, serkentik az emésztést a kaposzta-félék.
A karfiol, brokkoli, kelbimb0, kelkdposzta szulforafan tartalmuk miatt akadalyozzak a rak
kialakulasat. A kelbimb6 majorannés izesitéssel f6zve, sajttal atsiitve finom vacsora.

Az ut6érs, dércsipte naspolya - magas asvanyi anyag és pektin tartalma miatt —
csonterdsit6, emésztést javitd kés6 Gszi gyiimoles. Kortével, almaval, szilvaval, birssel

keverve kivald ivolé készithet§ beléle.

Tél
Télen a természetes fény hidnya hangulati zavarokat, levertséget, depressziét okozhat, ezért
ha lehet, tobb ideig tartézkodjunk a szabad levegén, s kozben pedig keressiink piacainkon
egészséges konyhai alapanyagokat.

A siit6tok is népszertivé valt napjainkra. Béta-karotin, B1-, B2-, B6-, E- vitamin tartalma,
antioxidans hatasa tobbek kozott a bér és a szem egészségét szolgalja. Szerecsendioval
parolva, villaval szétnyomva koretként is talalhat6. A magas kalcium szinti mak téli

siitemények kedvelt tolteléke.
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A nyers cékla folsav, béta-karotin, kalcium, vas, magnézium, réz tartalma miatt a rak
prevencidjdban és a vérképzésben jatszik szerepet. Lereszelve, torma, reszelt alma,
koménymag, tejfol hozzaadaséaval igazi téli vitamin bombal!

A magas C-vitamin tartalmd savanyu és az antocianban gazdag voros kaposzta erdsiti az
immunrendszert, fertStleniti a tapcsatornat. A csalamadé frissen O0sszevagott hagyméaval és

natur olajos halkonzervvel 6sszekeverve, azonnal fogyaszthato téli vacsora.

A siilt gesztenye folsav, béta-karotin, rostokban és vasban gazdag, izletes téli delikatesz.
Vezet6 halalokok a sziv-érrendszeri megbetegedések. Ezek megel6zésére a koleszterin és
triglicerid szintet csokkentd fokhagyma, lenmagolaj, galagonya fogyasztasa ajanlott. A
diofélék, olajos magvak E- vitamin tartalmuknal fogva hasznosak és finomak. Az esszencialis
omega-3 zsirsav csokkenti a vérrog képzodését, az érrendszeri betegségek kialakuldsat, az
erek elmeszesedését, a halételekben és a repce olajban is talalhat6. A mogyoroé telitetlen
zsirsavakban, HDL koleszterinben, vitaminokban, 4svanyi anyagokban gazdag, mindennapi
kiegyensulyozott fogyasztasa esetén csokkenti a szivbetegségek kockazatat, a vastagbélrak
kialakulasat, javitja az idegrendszer miikodését. Fitovegyiiletei révén a brokkoli, burgonya,

spenoét vérnyomascsokkentd hatast.

Minél tobb csipkebogy6 és kamillateat igyunk, iigyelve egytttal a folyadékpotlasra.

o

Kohogés csillapito a harsfa- és akacvirag. A bodzatea immunerdsits, a csalan purin iirit6
hatasa miatt koszvény megel6z6, a citromfli nyugtatd, virusols. A cickafark és a zsurlo
lagositja a szervezetet. A szabadgyok fogd zold tea fogyasztoi idGsebb korukra tovabb

maradnak szellemileg épek, onellatasra képesek.

A gyogytea-féléket forrazas utan 5 percig hagyjuk allni, készitésiiknél fém eszkozt ne
alkalmazzunk. Szaraz kohogésre az anizs, landzsas utifd javallt enyhe mézédesitéssel. A
mézet ne forraljuk, mert ezzel csokken esszencidlis aminosav, C-vitamin tartalma,
biostimulator hatdsa. A méz 1:1 aranyban viragporral keverve afrodiziakum, csokkenti a

vérnyomast, hangulatjavito, influenza elleni véddszer.

Kovetkeztetések

Evtizedek 6ta rengeteg cikk sziiletik az életmoéd valtoztatasrol, sok vallalkozéas foglalkozik
egészséges termékek forgalmazasaval, a média orok téméajava valt, népegészségiigyi szinten
mégsem kovetkezett be javulas. Folyamatosan kiizdiink a dohényzas, a mértéktelen
alkoholfogyasztas ellen, mégis azt tapasztaljuk, hogy mar tinédzser korban komoly
artalmakat okoznak a szenvedélybetegségek. A fiatalok felel6tlen magatartasa veszélyezteti
leend6 gyermekeik egészségét! A felvilagositas, ismeretterjesztés, a helyes életre nevelés

mindannyiunk feladata.
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Soszegény, valtozatos, zsirszegény, vitaminban gazdag, rost dus, adalékanyag mentes
taplalkozéssal - mely a szervezet vegyhatasat a lagos pH felé viszi - meghosszabbithatjuk
egészséges életiinket. A 1ugos pH hatasara kotészovetiink megerdsodik, boriink felfrissiil,
hormonhéztartadsunk egyensulyba jon, csokken a csontritkulds kockazata. A testiinkben
képz6d6 savak ugyanis blokkoljadk a hormonhaztartdas miikodését, fokozott izzadas,

narancsbor figyelhet6 meg.

Idedlis az volna, ha a napi energiamennyiség 50-60%-at a szénhidratok (burgonya,
kenyér, tészta, cukor, rizs), 25-30%-at a zsirok (repce, napraforg6 olaj), 12-15%-at a fehérjék
(tej, termékek, huisok, hiivelyesek) adnak.

A fenti ételek megfizethet6ek, elérhetSk egy atlagos magyar csalad szamara. Természetes
modon - gyogyszerek nélkiil - tGrra lehetiink a napi stressz helyzeteken, nem lesz
sulyfeleslegiink, dertisen élhetjilk mindennapjainkat. Megfelel6 mennyiségli vitamin,
nyomelem fogyasztas nélkiil minGségi éhezés 1ép fel, silyos betegségek jelennek meg,

mikozben az egyén siilya akar gyarapodhat is.

Az életmo6d megvaltoztatasahoz elhatarozas és kovetkezetes kitartas kell. A voros husok
keriilése, a szarnyasok, halak korszeri konyhatechnikai eszkozokkel valo elkészitése sok

z0ldséggel, nem nélkiilozik az élvezetes izek harmoniajat.

Ma mar szinte minden haztartasban van teflon, kukta, wok, siit6f6lia, keramia edény,
cseréptal, melyekkel zsir és energiatakarékos modon készithet6k a finom falatok. A grillezés,

roston siités pedig kimondottan divatta valt.

A féleg délel6tt fogyasztott nyers gyiimolesok frissit6é hatasaak, pozitiv gondolkodast
eredményeznek, ez pedig mindannyiunkra rafér! Rendszeres fizikai megterhelés utan este a
pihentetd alvas biztositja a masnapi fittséget.

A taplalék mennyiségét is - akar 40 %-kal - csOkkentve napi Otszori nyugodt, lassu
étkezéssel és rendszeres fizikai aktivitdssal, meghosszabbodik egészséges életiink!
Elszantsag, tudatossag, odafigyelés kell, hogy a bevitt taplalék energiatartalma ne legyen
tobb a felhasznaltnal.

A betegségek megel6zésében természetesen az életkornak megfelel§ rendszeres egyénre

szabott testmozgas nélkiilozhetetlen, lehet6leg szabadlevegon.

Mint a fentiekbdl lathat6, a novényeken nem mulik hossza tava egészségiink, csak sajat

magunkon!
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