3. Gyiimolcsok és zoldségek az egészséges élet és a vitalitas sarokkovei

A valtozatos étrend nem lehet teljes anélkiil, hogy abban zoOldséget ¢és gyiimolcsoket is
szerepeltetnenk Ezek azért jatszanak kulcsszerepet az étrendiinkben, mivel tele vannak

~ ' asvanyi anyagokkal ¢s vitaminokkal,
melyek hozzajarulnak a szervezetiink
immunrendszerének megfeleld
miikddéséhez. Ezeknek méregtelenitd
hatdsuk van, nem mellesleg nagyon is
izletesek.

Mindezek hozzajarulnak ahhoz, hogy a
gyakori gyltimolcs- és
zo6ldségfogyasztassal elkeriilhetéek
azon betegségek, melyek a hidnyos
taplalkozasi szokéasok miatt
alakulhatnak ki.

A gyiimflcsok és zoldségek ezen kiviil tele vannak élelmi rostokkal, C-vitaminnal és
karotinokkal, mik6zben zsirt és koleszterint nem tartalmaznak.

Téplalkozastudomanyi szakemberek szerint a fentiek miatt naponta eleve Otszor kellene
gylimolcsot és zoldséget enniink, tovabbi tanacs, hogy a fogyasztott gylimolesok és zoldségek
szine min¢él tobbfélébb legyen. A szineket ugyanis olyan ndvényi anyagok hatarozzak meg,
melyek segitenek az egészség megdrzésében.

Erdekesség, hogy a fényes szinii zoldségek és gyiimolcsok tartalmazzak példaul a legtobb
antioxidanst, ezek testiinknek azon instabil molekulait tamadjak, melyek veszélyeztetik a
szervezet hossza tava egészségét, ezzel egyéb betegségek megeldzésében is segitenek. Ilyen
antioxidansokban gazdag tapanyagforras példaul a
cseresznye, az eper €s a pirospaprika, valamint a
szamoca €s a paradicsom.

A mar emlitett alfa- és béta karotinokat pedig nagy
mennyiségben tartalmazza a sargabarack, narancs, a
mango, €s a sargarépa. Tovabbi nagyon egészséges
z6ldség- és gyliimolcsféle a kaposzta, brokkoli, a
zOldalma ¢€s a spendt. Kevesen tudjak, hogy ezek a
bdr rugalmassagat és nedvességtartalmat biztositjak,
valamint szemiink egészségét is eldsegitik.

A banan, tok, édes kukorica, nektarin slrli fogyasztasaval pedig -eldsegithetjiik
szervezetiinkben a sejtek kozotti dsvanyi anyag- és vitamincserét, valamint azok jotékony
hatassal vannak a szivre is, mivel nagy szerepet jatszanak a szivbetegségek megeldzésében.



