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Mik azok a szuperételek?

fotd: www.unsplash.com

Aki érdeklodik az egészséges taplalkozas irant, biztosan talalkozott mar azzal az angol kifejezéssel, hogy
superfood, ami magyarul annyit tesz: szuperétel.

Azaz, j6l gondolkozunk, ha a szuperételek kategoriajaba olyan ételeket feltételeziink, amelyek
fogyasztasa csak és kizarolag jotékony hatassal van a szervezetre. Tovabba, nem nagy elvaras az a
gondolat sem, hogy az ilyen extra mindségii tapanyagok fogyasztasa megeldzhet betegségeket €s
gyogyitd folyamatokat inditanak be.

Ilyenkor szoktunk legyinteni, hogy “huuu, ha ez ennyire egészséges, akkor biztosan draga is és
valdszintileg nem lehet kapni a szupermarketben, csak mindenféle erre szakosodott, jol felszerelt
bioboltban. Ez az allitas részben helytallo, mert valoban vannak ilyen szuperételek is, de a jo hir az, hogy
vannak olyanok is, amelyek barhol kaphatdak és nem kell mélyen a pénztarcankba nytlnunk, ahhoz, hogy
akéar mindennap fogyasszunk beldliik.

Fokhagyma:

A haztartasok nagy szazalékaban megtalalhato és olyan alapanyag, amelyet a soféle étel elkészitésekor
hasznalhatunk is.

Sokak a nem tul kellemes “illata” miatt keriilik, amivel érdemeben nem nagyon tehetiink semmit. Hiszen
hidba igyeksziink akar egyben is lenyelni egy gerezdet, hogy a szankban ne érzédjon “az illat”, a
fokhagyma a gyomorban torténé lebomlas utan a vizelettel és az izzadtsaggal is tavozik, igy egyébként is
érezhetd lesz a fogyasztasa. Na de miért is érdemes mégis bevallalni? Olyan hatéanyagai vannak, amely
egyes betegségeknél a penicilinnél is hatdsosabb antibiotikumnak bizonyulnak. Kedvezden hat a
keringésre, a vérnyomasra, tisztitja a vérfalakat és a vércukorszintet is stabilizalhatja. Ennyi aldasos hatas
mellett, ha nem is naponta, de érdemes hetente fogyasztani beldle.
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Alma

Van az a mondas, hogy “Napi egy alma, az orvost tavol tartja!” - és ez a kifejezés egészen helytallonak
tlinik, bar vannak tanulmanyok, ahol inkabb napi két almat javasolnak. De vajon miért? A Hazi patika
(www.hazipatika.com) irasa szerint a kovetkezok jellemzdéek az almara: “Tény, hogy ez a gylimolcs
minden porcikdjaban kiilonosen értékes taplalék. Husa 8-13 szazaléknyi gylimolcscukrot tartalmaz, egy
kbzepes nagysagu nyers almaban 80 kaldria van, 21 gramm szénhidratot, 3,7 gramm rostot, és 10-15 mg
C-vitamint tartalmaz. A- és B vitamin, folsav, kalcium, magnézium, kalium, kéntartalma is jelentds.
Vizoldékony rostanyaga, a pektin sokféle jotékony hatast gyakorol az emberi szervezetre: rendezi a

sz€kletet (a tapasztalatok szerint fOve, parolva a hasmenés, nyersen a székrekedés ellen vethetd be),
kedvezden hat a bélflorara, csokkenti a vér koleszterinszintjét, magas kaliumszintje a magas
vérnyomasuaknak segithet.”

Siitotok:
Magas A-vitamin tartalommal bir, izletes €s mégis alacsony a kaloriatartalma, diéta tokéletesen

illeszthetd. A siitotokrdl a korabbiakban mar irtunk a Sportélmények Bacsban weboldalon, irasunk ide
klikkelve érhet6 el: http://sportelmenyekbacsban.hu/a-szezon-sztarja-sutotok/

Sargarépa:

Minek nekiink barmilyen draga szuperétel, amikor van nekiink elérhetd aron és kdzelségben sargarépank.
Annyi vitamint tartalmaz €s annyi jétékony hatdssal bir, hogy egy egész cikket érdemelne. Nem véletlen,
hogy a bébiételek €s a (sokszor betegségek miatt késziilo) levesek egyik alapvetd alapanyaga. Tartalmaz
A-, B-, C-, E-¢s K vitamint is, tovabba kalciumot, kaliumot, foszfort, vasat, kromot és magnéziumot is.
Vélhetden ennek a sok vitamin €s dsvanyianyag tartalomnak kdszonhetden jotékony hatasainak listaja is
hosszu: erdsiti az immunrendszert, segit serkenteni a hasnyalmirigy és a mellékvese miikodését is. A
napjainkban sajnos oly’ gyakori daganatos betegségek ellen is hatasos fegyver. Ami még pozitivum, nem
keletkezik a fogyasztésa utan kellemetlen szag és nem is puffaszt. Ezek utan ugye nem kérdéses, hogy
ebbdl a csodaszerbdl érdemes naponta fogyasztani.

Tokmag:

M¢ég egy szuperétel, ami igazi csemeg, a gyerekek is szivesen fogyasztjak. Ez a pici mag televan
antioxiddnssal és tokéletes fehérje forras. Vese., sziv- és majproblémadkra is pozitivan hat. Nem
elhanyagolhato, hogy segit az almatlansag eliizésében és remek nyugtatd hatassal bir, hashajtonak sem
utolsé és a vérszegényégre is jotékonyan hat. Igazi egészséges csemege. Fogyasszuk batran.

Ez azirasis az EFOP-1.5.3-16-2017-00071 — ,,Human szolgaltatasok fejlesztése térségi
szemléletben a Tiszakécskei jarasban” projekt keretein beliil késziilt. Tovabbi érdekes
tartalmakért a témaban megtalalhatéak a www.sportelmenyekbacsban.hu weboldalon.
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