HAZAINK TAJA

Gydgyitd zoldségek

Cékla

Rendkiviil gazdag folsavban, C-, Bl-, B2-, B6-vita-
minban, béta-karotinban, niacinban, biotinban. As-
vanyi anyag tartalma sem elhanyagolhatd: vasat,
sziliciumot, rezet, natriumot, kaliumot, kalciumot,
magnéziumot, foszfort, jodot, bért, mangant, ként,
kobaltot, litiumot, stronciumot tartalmaz. Vitamin
és asvanyi anyaganak koszonhetden serkenti a vér-
képzést, noveli az ellenallo-képességet. Tamogat-
ja a nyirokrendszer miikodését. Jo hatassal van az
emésztérendszerre, normalizalja a vérnyomast, viz-
hajté és méregtelenité hatasa kozismert. A céklat a
népi gyodgyaszatban is kivalo vérképzonek ismerik,
noha vastartalma nem nagyobb, mint mas névénye-
ké. A vérre gyakorolt pozitiv hatasait annak kdszon-
heti, hogy a szervezet a céklabdl sokkal jobban tudja
hasznositani a benne talalhaté nyomelemeket. Segit
a vOrosvérsejt regeneralasaban és szaporodasaban.

Brokkoli

Tartalmaz A-, C-, E-és B-vitaminokat, vasat, folsavat,
kalciumot, foszfort, kaliumot, gliikozinolatokat,
rostot és fehérjét. Kiemelendd tovabba a benne 1év6
tokoferol (E-vitamin), niacin, pantoténsav, B1-és B2-
vitamin is. A brokkoli kitiind C-vitamin-, folsav- és
bétakarotin-forras. Nagy mennyiségben tartalmaz
klorfilt. A brokkoliban talalhatd fitovegyiiletek
(izoticianatoknak) gatoljak a pajzsmirigy tulzott
hormontermelését. Jotékonyan hat a vérre, noveli az
energiat. Segit a vérszegénység és a faradékonysag
lekiizdésében, jot tesz a szivnek és a vérkeringésnek.
Antioxidans és rakmegel6z6 hatast. Kutatasok bizo-
nyitjak, hogy a brokkolinak a tobbi kaposztafélével
egyiitt jelentds szerepe van a rakos megbetegedések
kialakulasat megakadalyozd étrendben. Konnyti
emészthetdsége miatt érzékenyebb gyomruak is
nyugodtan fogyaszthatjak.

Spenaot

Mas néven paraj, kiemelkedden gazdag élelmi ros-
tokban, antioxiddnsokban, klorofillban valamint
A-, K-, és C-vitaminokban és dsvanyi anyagokban.
Asvanyi anyagok koziil kiiléndsen gazdag vasban,
magnéziumban, kaliumban, kalciumban, folsavban,
ugyanakkor foszforbdl az atlagosnal kevesebbet tar-
talmaz. Folsav tartalmanak koszonhetden a terhes
néknek ajanlott. Vérnyomasszabalyz6, mérsékli a
magas vérnyomast, és csokkenti az alacsony vérnyo-

mas okozta faradsagérzetet, segit a sziv- és keringési
rendellenességekkel szemben. A spendtban sok vas
talalhato, csak éppen az a probléma vele, hogy egy
javat szervezetiink képtelen felszivni. Az oxalsav
tartalma gatolhatja a vas, illetve a benne 1év6 mas
asvanyi anyagok felszivodasat, igy a kozhiedelem-
mel ellentétben a paraj nem kiiléndsebben jo vasfor-
ras. Alacsony energiatartalmanak koszonhetéen a
fogyokuras étrendben batran fogyaszthato.

Zeller

A zeller egyik megkiilonboztetd tulajdonsaga, hogy
rendkiviil sok szerves natriumot tartalmaz, amely je-
lenlétében hatékonyabb a kalcium felszivodasa. Erés
vizajto, étvagycsokkentd, nyugtatd, potenciajavito.
Tele van szerves anyagokkal, amelyek nagymérték-
ben hozzajarulnak a vér savtalanitasahoz. A zeller
egyensulyba hozza a vér sav-lag tartalmat. Megta-
lalhatdo benne: natrium, kalcium, foszfor, kalium,
vas, magnézium, A, B, C vitaminok és nyomelemek.
A zeller megtisztitja a majat és a nyirokrendszert,
valamint javitja az emésztést, és a vesemiikodést.

Z0ldborsd

Tartalmaz karotint, Bl-, B2-, és C-vitamint. Asvényi
anyagai kozott megtalalhato a foszfor és a kalium,
vas, cink, mangan és réz. Nagyon sok esszencia-
lis aminosavat tartalmaz. A zoldborsé rostokban
nagyon gazdag, és elengedhetetlen a bélmtikodés
rendszeres el6segitéséhez. Energiatartalma ala-
csony, rosttartalmanak kdszonhetéen azonban meg-
felelGen telit.

Kaposzta

Ertékes zoldségfélénk, A-provitamint, B-és C-vita-
mint és asvanyi anyagokat (pl. kalium, magnézi-
um, natrium, vas, jod) tartalmaz. Ezek koziil a leg-
nagyobb értéke a magas C-vitamin tartalom, mely
azonban még a megfeleld tarolas mellett is kb. 6todé-
re csOkkenhet. Célszer(i a kaposztat valamilyen f6tt
étel formdjaban fogyasztani, f6zés hatasara ugyanis
a C-vitamin tartalma megemelkedik, mivel a benne
1évé aszkorbigén hé hatasara C-vitaminna alakul.
Nemcsak fézve finom és egészséges: fogyasszuk
savanyitott valtozatban is! Féként télen érdemes
naponta egy kevés savanyu kaposztat csemegézni,
hisz a savanyu kozeg jol megdrzi a kaposzta C-vita-
min tartalmat.
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