Egyiitt, sportosan egeszsegiinkert! !

A taplalekok epitokovei

2. Zoldség- és fozelekfelek,
gyumolcsok

Az egészséges taplalkozas
tovabbi nélkiilozhetetlen ele-
me a zOldség- és fozeléekfélek,
gyumolesok rendszeres fo-
gyasztasa.

A zoldsegek és gyumolesok
sokfélesége valtozatossa teszi
taplalkozasunkat, és tapanya-
gaik valamint egyéb 0sszete-
vOik revén jelentOs szerepiik
van az egeszseg megorzese-
ben, ezért naponta sziikséges
fogyasztasuk. Valasszunk so-
tétzold leveles fozelékfeleket,
citrusféléket, paradicsomot,
valamint hiivelyes fozeléke-
ket — ezekben bO0ségesen van-
nak karotinoidok, C-vitamin
és folatok (folsav).

A legtobb zoldség és gyii-
molcs szénhidrattartalma
alacsony, de van néhany ki-
vétel, példaul a szaraz hive-
lyesek, burgonya, gesztenye,
banan, s a héjas gyuimolcsok

egy része.

Az egyik legjelentOsebb
egészsegvedo értekik az élel-
mi rosttartalom. A zoldség-
és fozelékfeléekben, gyiimol-
csOkben lévo élelmi rostok
(pektin) gatoljak a zsirok és
a koleszterin felszivodasat,
epesavakat kotnek meg, és
uritenek ki a szeéklettel. Az
élelmi rostok rendszeres be-
vitele hatasara csokken a vér-
ben a koleszterinszint.

A z0Oldség- eés fozelekfé-
lek, gyiimolesok szamos vi-
tamint - Bl-, B2-, B6-, C-,
K-vitamin, folsav -, wvala-
mint karotinoidokat tartal-
maznak. A diofélékben igen
jelent0s mennyiséshen van
jelen az E-vitamin, akarcsak
egyes fozelekfélekben, mint
példaul a brokkoli, zoldbor-
sO, kelbimbo, paraj, sparga,
zeller. Vastartalmuk kozepes
(a gombakban, parajban, sos-
kaban, ribiszkében, csipke-

bogyoban azonban jelentos),
és allati fehérjeforras nélkul
fogyvasztva nem hasznosul
megfelelOoen a szervezetben.
A z0ldség- és fozelékfé-
lékben, gyimolesokben 1évo
antioxidansok - E-vitamin,
C-vitamin, karotinoidok,
cink, flavonoidok, szelén -,
valamint élelmi rostanyagok
gatoljak az érelmeszesedés és
szamos daganatos betegség
kialakulasat. Mediterran or-
szagokban ritkabban fordul-
nak elo a daganatos megbe-
tegedések. Ha tehetjiik este
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6 utan, mar ne fogyasszunk
oyumolcsot!

A z0ldség- és fozelékfelék
konnyen és sokoldaluan el-
készithetok és laktatok is. Az
ételek késziteséhez hasznal-
junk kevés zsiradékot vagy
teljesen el is hagyhatjuk. A
zOldségeket fozziik és stissiik
kiméletesen, ugyanis hosz-
szantarto magas ho hatasara
az egyes vitaminok meny-
nyiségel0-50 szazalékkal is
csokkenhet.
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