Ismerjink meg néhany
szuperélelmiszert!

Milyen kiemelkedd egeszségugyi hatasai
vannak a goji bogyonak, a chia magnak, a
granatalmanak, a ceklanak, a voroslencsének,
a guinoanak es a kurkumanak?
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Goji bogyd

A goji bogyo (farkasbogyo, 6rdogcérna, szellemtovis, lycium) egy piros, élénk szinl névény,
mely a Himalajabadl és Kinabdl szarmazik, ahol mar évezredek ota hasznaljak. A régi iddkben
gyulladasok és fajdalmak enyhitésére alkalmaztak, és mint nyugtatd. A mitoszok szerint az

emberek a goji bogyonak kdszoénhetben élnek a Himalaja kdrnyeken ilyen sokaig.

A goji egy igazi szuper elelmiszer, hiszen 18 fele aminosavat, 21 féle nyomelemet, vasat,

rezet, B1-, B2-, B3- és B5 -vitaminokat is tartalmaz, valamint nagy mennyiségl C-vitamint
és béta-karotint is.

100 gramm goji bogydban 370 kcal energia, 12 g fehérje, 8 g zsir, 10 g rost, 29 mg C-vitamin,
112 mg kalcium, 9 mg vas, 2 mg cink, 50 mg szeléen, 1132 mg kalium és 7400 ug béta-karotin
van.

Gazdag omega-3 és omega-6 zsirsavakban, igy segit csokkenteni a koleszterinszintet és jo
hatassal van a sziv-és errendszerre, valamint a vércukorszintre is. Erdsiti az immunrendszert,
pozitivan hat a kdzérzetre, nyugtatd hatasu, segit jobb sportteljesitméenyt elérni, és javitja az

alvas mindsegeét. A kinai orvoslasban fontos 6sszetevdje a kohogéscsillapitoknak, illetve a
vérszegénység és latasproblémak kezelésére hasznalt készitmenyeknek.

Erés antioxidans, tehat segit megvédeni a szervezetet a szabad gyokok okozta karos

hatasoktol. Képes csokkenteni az oxidativ stresszt, és visszaallitani az immunrendszer normal
mUkodéseét.
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Segiti a megfeleld emésztest, az idegrendszer mikodeéset és az izmok munkajat is. Majvedd

hatasu. Magas a béta-karotin tartalma, igy tobbek kozott a szem egészségére és a
nyalkahartyak épsegére is nagyon jo hatassal van.

Az oxidativ stressz az, amikor

a karos szabad gyokok es az
Bket semlegesitd
antioxidansok egyensulya
felborul a szervezetben.

Legtdbbszor aszalt formaban talalkozunk vele, tehat ugyanugy hasznalhatjuk, mint mas
aszalvanyokat, tehetjuk suteményekbe, muzlikbe, granolakba, joghurtokba. Keverhetjuk

diéval, mogyoréval, mandulaval, igy egy szuper nassolni valét kaphatunk. Aztathatjuk hideg
vagy meleg vizbe is, igy finom tea készulhet beldle.

Kinaban nem csak a bogyoréeszt fogyasztjak, hanem a friss, zsenge hajtasveget
zoldsegként, fézve és parolva.

Fontos, hogy mindig csak ellendérzott helyrél szerezzik be, mert csak a jol érett bogyd
ehetd és hogy csak kura-szerlen fogyasztva fejti ki elényds tulajdonsagait!




Chia mag

A chia mag (azték zsalya) egy kicsi, fekete mag, mely Mexikobol szarmazik, és ott évezredek

Ota hasznaljak. A menta és az arvacsalan rokona, mar a majak, az aztékok és az indianok
étrendjében is nagyon fontos szerepet kapott.

Az azték és a maja harcosok az alloképesseq javitasara hasznaltak, innen ered a chia név is.
Chia=erd.

A chia mag az egyik legjobb névényi omega-3 zsirforras, ezéltal segit fenntartani a sziv-és
érrendszer , valamint az idegrendszer egészseget, noveli a ,jo" , vagyis a HDL-, és csokkenti

a ,rossz", vagyis az LDL- koleszterin szintjét. A vérnyomas csokkentésében is nagy szerepe
van.

Az omega-3 zsirsavak segitenek névelni a koncentraciot, igy a tanulas hatekonysagat is,
jotékonyak az agytevekenysegre,

és egyes vizsgalatok
csokkentésében is hatasosak lehetnek.

szerint a hiperaktivitas

A chia mag fehérjetartalma nagyon magas. Osszesen 18-féle aminosavat tartalmaz és
megtalalhatd benne szinte az 6sszes esszencialis aminosav.

Az aminosavak a fehérjék
&itékovei, igy nagyon AZ esszencialis amonsavak azok,
amelyeket a szervezetiink nem tud

eldallitani, de alapvetden szikségesek
az egészséges mikodéséhez, igy

fontosak a szervezetnk
szamara.

taplalkozas dtjan kell bevinniink éket.
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Gazdag magnézium-, kalcium-és foszforforras is. Eqy evékanalnyi chia mag 122 mg foszfort
és 47 mg magnéziumot tartalmaz. Hozzajarul a csontok-és a fogak egészségehez.

100 g chia magban 454 kcal energia, 31 g zsir, 34 g rost, 4 g szénhidrat, és 22 g fehérje van.

Bévelkedik A-és B-vitaminban, vasban és kaliumban is. Taldlhatd benne natrium, cink, réz

és mangan is. Triptofant is tartalmaz, mely segit ellazulni, depresszio-ellenes és hozzajarul
a pihentetd alvashoz is.

TRIPTOFAN
A husz féle, fenérjeket alkoté
minosavak egyike. Esszencialis,
tehat taplalkozassal kell
juttatnunk a szervezetinkbe.

Egy ev8kanal chia mag 5 gramm rostot tartalmaz, igy fedezni tudja egy felnétt ember napi
rostbevitelének 20 %-at. Ennek kdszonhetéen emeésztéssegitd és béltisztitd hatasu. Mivel
elteliti a gyomrot, a fogydkuraban is nagy segitség lehet. Lassitja a szénhidratok lebontasat,

megeldzi az etkezések utani hirtelen vercukorszint-emelkedést, igy cukorbetegeknek is jo

lehet.

A chia magnak magas az antioxidans tartalma, igy erdsiti az immunrendszert, illetve
csokkenti a gyulladasos folyamatokat a szervezetben.

Folyadékba téve, magas rosttartalma miatt jellegzetes, gélszer( allaga lesz. Fogyaszthatjuk
muzlivel, joghurttal, tdréval, tejjel, novényi tejekkel, smoothie-ba, turmixokba, salatakba
keverve, vagy hasznalhatjuk slritésre, tojas helyettesitésére is, példaul stteményekbe.
Adhatjuk kasakhoz, levesekhez. Megdaralva tehetjuk kenyérlisztekbe és csiraztathatjuk is.




Fogyasztas el6tt minimum 10 percig ajanlott aztatni a magokat.

Fontos, hogy az ajanlott, vagyis egy felnéttnél 15 g /nap beviteli ajanlasnal tobbet ne

fogyasszunk beléle, és hogy minden magas rosttartalmu élelmiszer mellé sok folyadékot kell
fogyasztani!

Granatalma

A granatalma a Fold egyik legegészsegesebb gyuimolcse. Neve a latin ‘granum’, azaz mag
sz6bol ered. Oshazaja Azsia (Orményorszag, Grizia, Iran, Uzbegisztan), de mara Eurépa

foldkozi-tengeri tertletein es Dél-Amerikaban is elterjedt. Az egyiptomiaknal az 6rok élet
szimboluma volt. Indiaban flszerként hasznaljak.

Magas C-vitamin-tartalma hozzajarul az immunvedelemhez, segiti a csontok-és a fogak
egészségének megorzését, a vas felszivodasat és a szervezet kollagéntermelését. K-vitamin-
tartalma szukséges a véerképzéshez és a véralvadashoz, illetve kell az egészséges csontok
fenntartasahoz. A kalium segiti a sziv, az idegek és az izmok egészségének megoérzését és
a normalis sejtmlkodést. A benne levd magnézium tamogatja a sziv-és az izmok

mukodését, valamint a normal csontozat fenntartasat, és segit szamos enzim Iétrejottében.

Nagyon sok betegség mogott a szervezet kronikus gyulladasa all, igy jo hir, hogy a

granatalma er6s gyulladascsokkentd. Vizsgalatok is kimutatték, hogy alkalmas bizonyos
emésztérendszeri gyulladasok meérséklésere, illetve mellrdkos és vegbelrakos esetekben is




pozitiv eredmények érhetéek el

a segitsegével. Jotékony hatésa kiterjedhet a

majgyulladasokra, egyes szivbetegsegekre, a 2-es tipusu cukorbetegsegre, az Alzheimer-
korra és az elhizasra is.

A granatalma segit csokkenteni a magas vérnyomast, és enyhiteni az izUleti gyulladas

tlneteit. Kivonataival a ,rossz”, azaz az LDL-koleszterin szint jelentds csokkenése érheto el.

Antibakterialis és gombaellenes hatasa ved a fertdzesek ellen, igy peldaul szajuregi
gyulladasokra is jol alkalmazhato. Javitia a memdriat.

Jelentds rosttartalma hozzéajarul az emésztérendszer megfeleld mikodéséhez.

Mivel magas az E-vitamin tartalma, kivald bdrapold, oOregedésgatld, segiti a bor
hidrataltsaganak és a haj egészségenek megorzesét.

A grandtalma nagyon jo gyumolcssalatakba, készulhet beléle fagylalt, likdr, stritmény,

lekvar, bor és ecet is. Héja és leve évszazadok Ota a szényegek szinanyaga. A gyumolcs
megfézéseével fekete tinta allthato eld. Indiaban a fonalak szinanyagat adja.

Erdekesség:

A granatalmat a Biblia és a Koran is megemliti. Cipruson Ugy tartjak, hogy Aphrodité Ultette

az els¢ granatalmabokrokat. Rodosz szigete is valdszinlleg az ott strln eléforduld
granatalma viragokrol kapta a nevét.




Cékla

A cékla a kaposztafélek csaladjaba tartozik, és a Foldkozi-tenger koérnyékén éshonos. Mar
i.e. 3000-ben is ismerték, de Magyarorszagon csak a 17. szazadban jelent meg.

A céklaban nagyon sok vitamin, asvanyi anyag és antioxidans van, féleg kalium, magnézium,
vas, A-, C- és Bb-vitamin. Rendkivil magas a vas tartalma, 200 gramm cékla 2 mg-nyit
tartalmaz, ezért kdlondsen ajanlott vashianyos veérszegénységben szenveddknek és
kismamaknak. A benne lévd rez és C-vitamin segiti a vas felszivodasat. A vas
nélkulozhetetlen a szervezetnek, hiszen hianyaban a sejtek nem tudnak oxigénhez jutni.

A cékla nagyon jo majtisztitd és bélrendszer erdsitd. 100 gramm nyers cékla 3,4 g rostot
tartalmaz, ami hozzajarul az emésztdrendszer egészségéhez.

A ceklaban levd kalcium, mangan, réz és magnézium erdésiti a csontokat és a fogakat.

Kaliumtartalma is nagyon magas, egy csésze fott céklaban 518 mg kalium van, igy jo hatasu
a sziv- és errendszerre, valamint a vérnyomasra is.

Sportoléknak is ajanlott a céklalé fogyasztasa, hiszen noveli az alloképességet, javitja a
vérkeringést, és segit csokkenteni a vernyomast. Ez a benne lévo ertagitd hatasu nitratoknak

koszonhetd, melyek azaltal, hogy fokozzak a véraramlast, elérik, hogy a sejtekbe tébb
oxigen és tapanyag juthasson be.

Gyulladascsokkentd és vérkeringést fokozd hatasat a bdrank is meghalalja, ugyanis
rendszeresen fogyasztva segit a pattanasok, €s mas bérproblémak kialakulasa ellen is.




Keringesfokozd hatasa miatt az idegrendszer mikodésében is fontos szerepe van, ami
fontos a demencia, és az Alzheimer-kér megelézésében és kezelésében is.

A céklanak jelentés a folat-tartalma

(B9-vitamin), mely segit megel6zni | DEMENCIA

magzatoknal pl. a vel6csdzarddasi

rendellenességeket, ezért vérandods Egy gydjtéfogalom, tulajdonkeppen a

kismamaknak is ajanlott a cékla memoria kimutathaté karosodasat jelenti.
fogyasztasa.

A cékla alfa-liponsav tartalma segit névelni a szervezet inzulinérzékenységét, igy jo hatasu
2-es tipusu cukorbetegseg esetéen is.

Aki vesekdre hajlamos, legyen Ovatos a céklaval, mert sok oxalatot tartalmaz!

Az oxalsav és annak séi az
anyagcserénk melléktermekei,

melyek egyrészt az elfogyasztott
ételekkel és italokkal kertlnek a

szervezetbe, méasrészt a méj allitja

elé 6ket bizonyos anyagokbdl. A

vesekdképzoddés f6 oka ez a maj
altal eléallitott oxalat.

A céklabal készulhet salata, leves, fasirt, savanylsag, torta, puré, fézelék, krém, céklalé, de
fogyaszthato sutve, vagy parolva is.

Arra figyeljunk, hogy minél kevésbé van a cékla feldolgozva és hdkezelve, annal tobb ertékes
tapanyag marad benne!
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Voroslencse

A voroslencse Torokorszagbol szarmazik, és féleg Eurdpa déli részein termesztik. Indiaban
nagyon nepszerd, ott féleg a hus helyettesitésére hasznaljak.

Kiemelkedben magas a fehérjetartalma, 100 gramm véroslencseben 25 g fehérje talalhato.
Sok szabad aminosavat is tartalmaz, példaul lizint. Az aminosavak a fehérjék épitékovei.

Rosttartalma is nagyon magas, ezaltal segiti az emeésztérendszer normal mukodeéseét,
jotékony hatasu a bélbaktériumokra, és segit csokkenteni a koleszterinszintet is. 100 gramm
voroslencsével biztosithato egy felndtt ember napi rostszukségletének kb. 30 %-a.

Tartalmaz omega-3 és omega-6 zsirsavakat is, kalciumot, kaliumot, foszfort, rezet, bort,
jodot, cinket, krémot, B2-, és B6-vitamint, valamint folsavat is.

Gazdag magnéziumban és vasban. Triptofan- tartalma segit ellazulni, és javitjia az alvas
mindségét is. A romai korban mar ismerték nyugtatd hatasat.

Nagy elénye, hogy nem kell beaztatni, nagyon hamar megfé, illetve, hogy az allati

fehérjeforrasokkal szemben nem tartalmaz koleszterint és telitett zsirokat sem, mégis
gazdag fehérjében és aminosavakban.




Szénhidrattartalma nem alacsony, de mivel ez lassan szivodik fel, mérsékelten emeli a
vércukorszintet, tehat cukorbetegek étrendjébe is beepithetd.

Gazdag kaliumban, igy nagyon jo hatasu a sziv-és érrendszerre, valamint az ideg-és
izomszovetek mikodésere, a sejtek energiaellatasara.

A kalium hianya
izomgyengeséget,
szivritmuszavart €s a
folyadékhaztartas
felborulasat okozhatja.

4

Cinktartalma is kiemelkedd, ami

nagyon fontos az enzimfolyamatokban és az
immunrendszer erdsitésében, valamint az inzulin alkotérésze is. Hianyaban lassabb a

novekedés, rosszabb a sebgydgyulas és csokken a szervezet ellenalloképessege. B-vitamin

tartalma hozzéajarul az idegrendszer és az anyagcsere megfelelé mikodéséhez, A-vitamin
tartalma pedig a latas, a bor, a szovetek, és a nyalkahartyak egeszségéhez is.

Készulhet bel6le leves, fézelék, salata, novenyi fasirt, palacsinta, kulonféle egytalételek,
tésztaszOsz, pastetom és koret is.
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Quinoa

A quinoa (rizsparéj) Bolivia és Peru kornyekerdl szarmazik. Dél-Amerikaban mar évezredek

Ota termesztik magjaért és leveleiért. Az aztékok szent gabonanak tartottak, de a quinoa
valdjaban algabona, melynek kozeli rokona a cékla, a spendt és az amarant.

A quinoanak tébb, mint 120 fajtaja ismert. Tobbek kozott létezik fehér, voros és fekete is.

A quinoa tartalmazza mind a 9 esszencialis aminosavat, melyeket a szervezetink nem tud

eléallitani. Konnyen emészthetd, komplex szénhidrat-forras, melynek a fehérjetartalma is
magas.

Gazdag kaliumban, manganban,

kalciumban, magnéziumban, vasban, rézben és
foszforban. Nagy mennyiségben tartalmaz B-, C-és E-vitaminokat is. Magas rosttartalmanak
koszonhetben segiti az emésztés munkajat, a vercukorszintet normal szinten tartani és

csokkenteni a koleszterinszintet is. Magas az antioxidans tartalma és gyulladascsokkentd
hatasu is.

Erdemes beépiteni a gluténmentes étrendbe, mert kiemelked® az &svanyi anyag-és a
vitamintartalma. Kaldriatartalma alacsony, 100 gramm fétt quinoa 120 kcal-at tartalmaz.
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Hasznalhatd koretként, salatakhoz adva, de egytalétel vagy fasirt is készilhet beléle. Jol
kiegesziti a huseteleket is. Fozhetunk beldle a tejberizshez hasonld ételt édesen, akar

novényi tejekkel, de keverhetjuk gyumaolcsokkel is. Forgalmazzak puffasztott formaban is,
ezt tehetjuk joghurtba, kefirbe. A beléle készult lisztet is hasznalhatjuk sttéshez.

Kurkuma
A kurkuma, vagy indiai safrany Délkelet-Azsiabdl szarmazik, manapsag féleg Kinaban,
Indiaban, Indonéziaban és Java szigetén termesztik.

Flszerkent a kurkuma pornak fontos szerepe van az indiai konyhaban. A gyombér kozeli
rokona, jellegzetesen sarga szinG. Az indiai ayurvédikus orvoslas mar tébb ezer éeve
alkalmazza.




F& hatdanyaga a kurkumin, mely erés gyulladascsokkentd és antioxidans.
Antibakterialis, gomba- és virusellenes hatasy, kdléndsen ajanlott télen, amikor sok a
megfazasos megbetegedés. Az immunvédekezést Ugy segiti, hogy aktivalja azokat a

fehérvérsejteket, amelyek elpusztitjak a szervezetbe kerdlt kérokozodkat. Gatolja a daganatos
sejtek osztodasat is.

Mivel a kurkumin csak kis mennyisegben van jelen a kurkumaban, ajanlott a kurkumat
étrend-kiegészitd formajaban fogyasztani.

Demencia-ellenes hatasy, serkenti az Uj idegsejtek képzddését. Seqit a sziv-és érrendszer

védelmeben, a reumas izuleti gyulladas és a depresszio kezeléseében is. Hatékony bizonyos
bélrendszeri megbetegedéseknél is, pl. Crohn-betegség.

A kurkuma ill6olaja enyhiti az epeutak
gyulladasat, és segit feloldani az epekdveket.

A Crohn-betegség az
Csokkenti a ,rossz’, vagyis az LDL koleszterin  emésztérendszer kronikus gyulladasos
szintjét a vérben. Segiti a maj méregtelenitési megbetegedése, mely altalaban a
folyamatait. Mivel szabalyozza az inzulin

szintet a  veérben,

vékony-és vastagbelet érinti.
cukorbetegeknek s
ajanlott.

Gazdag asvanyi anyagokban és vitaminokban, féleg B3-és B6-vitaminban, folsavban,
kaliumban, vasban és manganban. Nagy a rost-és az omega-3 zsirsav-tartalma. Fokozza a

sejtek stressz elleni vedekezését, és elényds a cukorbetegség okozta vesekarosodas

kezelésére. Segit megfékezni az Alzheimer-kor tuneteit. Indidban nagyon kevés az
Alzheimer-koros beteg.

Az Alzheimer-kér gondolkodasi
zavarokkal, magatartasvaltozassal,
elbutuléssal, majd gyors
leépuléssel jaré betegség.

A kurkuma friss hajtasat egyes vidékeken zoldségként fogyasztjak. Szarat megfézik, majd

szaritva porra orlik és ezt hasznaljak flszerkent. A hindu ndk kurkumas vizzel mosnak arcot,
hiszen a kurkuma tamogatja a kollagén termel6dését.




Erdekesség:

Minden indiai templomban tartanak kurkumat, mivel a papok, szerzetesek ruhait ezzel
szinezik, ami a tisztasagot, és a fényt szimbolizélja. A homlokra festett ,harmadik szemet” is
kurkumaval festik az Ujszulottekre, ami a boldogsagot és a feny fele fordulast jelképezi.

Szintetikus formajat E-100 néven az élelmiszeripar is hasznalja, ettdl sarga sok margarin,
lekvar, vagy uditdital.

Fontos, hogy aki barmilyen véralvadasgatlo készitményt szed, konzultadljon szakemberrel a
kurkuma szedését illetéen, mivel fokozhatja azok mellékhatasait, és verzéseket okozhat!

Koszonuk, hogy velunk tartottatok és reméljuk, hogy sok erdekes és Uj ismerettel
gazdagodtatok!




