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A z6ldség- és gytimélesfogyasztds szervezetiink
szdmdra kiemelt fontossdgi. Mindkét élelmiszercso-
portban olyan, alapvetd jelent6ségli vitaminok, 4s-
vanyi anyagok, nyomelemek, élelmi rostok és egyéb
primer és szekunder hatéanyagok és vegyiiletek
taldlhatok, amelyek feltétlenill sziikségesek testiink
egészséges mikodéséhez. Az elmdlt 6tven évben
totdlis dtalakuldson ment keresztiil a vildg mezd-
gazdasiga. Az egyetlen cél a minél nagyobb termés-
mennyiség elérése volt, a mindség csak a legritkdbb
esetben szerepelt prioritdsként. Ennek kovetkez-
tében a terméfoldek nagy részée kizsigerelték. Az
elmult évtizedben kiemelten fontossd vdlt a minél
hosszabb tdrolhatésdg és szerencsére a mindség is, ez
azonban sajnos a kiilsé megjelenésre vonatkozik, az
igazdn fontos beltartalmi értékekre csak elvétve. Saj-
nos a hosszan széllitott és térolt import gytimdlesok
tapértéke néhdny kivételtdl eltekintve jéval alacso-
nyabb, mint a teljesen éretten szedett hazaiaké. Vagy
gondoljunk csak a f6ld nélkiil, hidrokultirdkban ne-
velt paprikdra, paradicsomra és kigyéuborkdra — ez
a tipust termesztés Hollandidban mdr kozel 100%-
os részardnyd. Amig régen megszokott volt, hogy
mindennap a sziil6k és nagysziil6k dltal megtermelt,
élettel teli, napfényen fejlédote friss falusi zoldséget
és gylimolcesot fogyasztottuk, addig ma ezt sokkal
nehezebb, de nem lehetetlen megvalésitani. A kivald
beltartalmi mutatdkkal rendelkezd gytimélcsdk még
most is megtaldlhaték és mindenki szdmdra elérhe-
t6k mind friss, mind feldolgozott formédban.

JELLEMZO ATLAGOS ZOLDSEG- ES
GYUMOLCSFOGYASZTAS

Erdemes kicsit visszatekinteniink az idében. Az USA
Mezbgazdasigi Minisztériuma mar 1916-ban tdplalko-
zési Gtmutatoban fogalmazta meg a napi gytimolcs- és
z0ldségfogyasztds fontossdgit. Ezeket a kés6bbiekben
tovdbb finomitottdk, illetve az egyes célcsoportok el-
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vérasaihoz igazitottdk. Az Egészségligyi Vildgszervezet
(WHO) 1990-ben 6nélléan, majd 2003-ban a FAO-
val (az ENSZ Mez8gazdasagi és Elelmezési Szervezete)
kozosen, mottéban fogalmazta meg ajénldsit: ,legaldbb
ot adag gytimélcs vagy zoldség naponta”. Az 1990-es
évek végén tiz eurdpai orszdg 27 taplilkozdstudomdnyi
kozpontjdban végzett vizsgdlat eredménye alapjin be-
bizonyosodott, hogy a gytimdles- és zoldségfogyasztds
Eurépdban a Foldkozi-tenger kornyéki orszdgokban
a legmagasabb, mig a skandindv 4llamokban és Hol-
landidban a legalacsonyabb. Emellett mdr 1998-ban
szembesiilni kellett azon szomord tényekkel, melyek
szerint Eurépdban minden 6t6dik gyermek talsulyos,
tovibbd az emberek tobbsége és a 11 év alatti gyerme-
kek 20%-a az ajdnlott mennyiségnél sokkal kevesebb
gytimoélcs- vagy zoldségfélét eszik. Ha 8k gyermekkor-
ban nem fogyasztanak megfelelé mennyiséget, akkor
sajnos ez a rossz szokds idsebb korban is megmarad,
amit a sziil6k sajdt gyermekeiknek is tovabbadnak.

A GYUMOLCSOK ES ZOLDSEGEK FIZIOLOGIAI
ES ELETTANI HATASAI ES HATOANYAGAIK

Mind a gytimolesok, mind a zoldségek igen pozitiv
élettani hatdsokkal rendelkeznek. Mindannyian tudjuk,
hogy a megfeleléen érett és ,tiszta” termdhelyrdl szdr-
maz6 névények igazi tdpanyag- és vitaminrakedrakként
miikodnek, fogyasztisuknak szimtalan kedvezd hatd-
sa van. A vitaminok, dsvanyi anyagok és nyomelemek
mellett a gytimélesokben olyan értékes dsszetevSket ta-
lalhatunk, mint pl. a kiilonb6zé enzimek, szinanyagok
és egyéb antioxiddns hatdsa vegyiiletek. A zoldségekben
szintén kiemelkedden pozitiv szereppel biré hatéanya-
gokat taldlhatunk, tobbek kozott kiilonboz6 kéntartal-
mu vegytileteket, klorofillt, illetve egyéb szinanyagokat
és antioxiddns hatdsa vegyiileteket. A legismertebb, né-
vényekben fellelhetd természetes antioxiddnsok az E-vi-
tamin, a C-vitamin, a cink, a magnézium és a szelén.

A legtijabb kutatdsok kimutattdk, hogy a z6ldségek-
ben és a gytimolesokben ezeken kiviil mds hatéanyag-
ok is taldlhat6k, amelyek szintén hozzdjirulnak a szer-
vezet antioxiddns képességének noveléséhez. Ilyenek
példdul a flavonoidok (természetes, névényi szinanya-
gok) vagy mds fenolvegyiiletek. Azt is bizonyitottak,
hogy az antioxiddnsok egymds jétékony hatdsdt felerd-
sitik, pl. a flavonoidok a C-vitamin hatdsit fokozzik,
és gatoljik annak lebomldsdt.

Elettani hatdsuk szintén sokrétii. Pozitivan hatnak
a szervezet vizhdztartdsdra, hiszen a legtobb gytimélcs
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dtlagosan 80-90%, mig a zoldségek 70-90% vizet
tartalmaznak. Ezdltal folyadék-utdnpéidst is biztosi-
tanak, amely az optimalisndl kevesebb vizet fogyaszté
gyermekek és id8skortak esetében szintén fontos elény.
Az emésztésre gyakorolt elényos hatdsukat leginkdbb
a benniik taldlhat6 enzimeknek és rostanyagoknak ko-
szonhetik. Szdmos kisérleti eredmény igazolta egy-egy
z0ldség és gyiimélcs kiilonféle betegségekre vonatko-
z6 preventiv hatdsit, melyek legtobbje az elébbiekben
felsorolt hatdsoknak koszonhetd.

EGY SPECIALIS CSOPORT: A
FLAVONOIDVEGYULETEK

A flavonoidok a névényekben taldlhaté, ott védelmi
funkciét betoltd szinanyagok. Az emberi szervezetbe
keriilve erds antioxiddns hatdsuk van, igen magas sza-
badgyok-kotd képességgel rendelkeznek. A legtobb
flavonoid a természetben nem szabadon (aglikon),
hanem flavonoid-glikozidként fordul el. Ez aldl a
flavanolok jelentenek csak kivételt. Eddig tobb mint
nyolcvan kiilonb6z6 cukortipust irtak le a flavonoid-
glitkozidokbdl. Egyes zoldségfélék nagyon gazdagok
flavonolokban. A flavonok csoportjdba tartozé ve-
gytiletek ezzel szemben csak kevés élelmiszerben ta-
lalhatéak meg. A flavonolok legjobb forrdsai a tea, a
gylimolcsok és az ezekbdl elédllitote élelmiszerek és
étrend-kiegészitdk.

A monomer flavanolok mellett a novényi erede-
tli élelmiszerek oligomer flavanolokat tartalmaznak.
Ilyenek az almdban, a kakadbabban és a vorosborban
taldlhat6 procianidinek. A flavonoidok nem azonos
mennyiségben fordulnak elé egy-egy novényben sem,
legnagyobb mennyiségben a gylimolesok kiilsé ré-
szén, valamint a feddlevelekben vannak jelen. Ezért
nem szabad az almdt meghdmozni, csak alaposan
megmosni, de ugyanez igaz a paradicsomra is. Mivel
a novények flavonoidszintézise nagymértékben fény-
figgd, ezért a betakaritds idSpontja is meghatdrozza a
flavonoidtartalmat, pl. az augusztusban szedett fejes sa-
ldta vagy endivia 3-5-sz6r annyi flavonoidot tartalmaz,
mint az dprilisban betakaritott. A flavonoidok viszony-
lag érzékenyek a héhatésokra, ezzel szemben a gytimol-
csok és zoldségek tdroldsa sordn viszonylag kisebb mér-
tékben kdrosodnak. Az alma 0°C-on t6rténd tdroldsa
sordn még kilenc hénap alatt is csak a flavonoidok kis
mennyisége kdrosodik. A novények flavonoidtartalma
ezek mellett természetesen nagyban fligg a terméhelyi
adottsdgtdl, valamint a fajtdl és a fajtddl.
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A gytimélesok és zoldségek fogyasztdsdnak napi
rutinként kell mikédnie. Kiilonssen fontos, hogy az
elfogyasztott gylimolesok és zoldségek lehetbleg a bi-
olégiai érettség és ne a kereskedelmi érettség dllapotd-
ban legyenek sziiretelve. A legtobb hatéanyag ugyanis
ekkor taldlhaté meg a legnagyobb koncentriciéban.
Kiilonésen igaz ez a szinanyagokra és a mdsodlagos,
un. szekunder névényi hatéanyagokra. Ennek ellenére
nagyon kevesen vannak, akik a minimdlisan javasolt
mennyiséget nap mint nap elfogyasztjdk. Rohands
reggel és este, napkozben valami gyorsan és konnyen
fogyaszthat6 — friss vagy alig feldolgozott gytimolcs-
re és zOldségre nem igazdn jut id8, még akkor sem,
ha valéjdban szeretnének egészségesen tdpldlkozni.
Ekkor megoldést jelenthetnek a mélyfagyasztott és a
liofilizalt névények, valamint a természetes eredetii
étrend-kiegészit6k. Nagyon fontos, hogy az étrend-ki-
egészit6k kivalasztdsdndl semmiképpen ne engedjiink
a mindségbdl. Erre garancidt jelenthet, ha specidlis
szaktuddsunkat felhaszndlva, alaposan dtbongéssziik
az OsszetevOk listdjat. Nézzitk meg, gyiimolcsokbdl
és z0ldségekbdl vagy éppenséggel teljesen mesterséges
anyagokbol késziilt-e a termék, valamint elismerte-e
bdrmely magyar vagy nemzetkozi mindsitd cég.

Az étrend-kiegészitdk fogyasztdsa mellett persze az
egészséges életmddra is érdemes minél nagyobb fi-
gyelmet forditani. Dontstink mdr a reggelinél egész-
ségtudatosan: egy pohdr igazdn finom, vitaminokban
gazdag 100%-o0s gytimolcslé; egy tilka miizli frissen
reszelt almdval vagy aszalt sdrgabarack-darabkdkkal
— nemcsak izletes, de egészséges is. Nincs idénk erre?
Ropogtassunk el egy almdt, egy sdrgarépdt vagy kortét
tatkdzben, méris jobban indul a napunk. Napkozben
nassolds helyett nyugodtan fogyasszunk egy bandnt
vagy két-hdrom zellerszdrat. Persze egy dobozka natar
joghurt barmilyen friss gytimolcesel szintén kiting
snack lehet. Fogyasszunk minden féétkezés mellé egy
kis adagnyi szines saldtdt (pl. hénapos retek, fejes sa-
ldta, paradicsom, uborka, jégsaldta, sirgarépa). Vacso-
rank legyen konny(i és taplald, feltétleniil tartalmazzon
valamilyen gytimolesot vagy zoldséget. A felsoroltak
mellett természetesen a napi rendszeres testmozgds és
a kiegyensulyozott lelki élet is fontos része kell, hogy
legyen életiinknek.

IRODALOM: a szerkesztdségben
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