A ZOLDSEGFELEK JELLEMZO TAPANYAGALI,
JELENTOSEGUK A TAPLALKOZASBAN
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A téplalkozasi ajanlasokat 6sszedllitd szakemberek az egészség megdrzése érdekében napi fél
kg z6ldség és gylimolcs elfogyasztasat javasoljak.

Nem véletleniil szerepelnek a zoldségfélék kiemelt helyen a naponta elfogyasztott
¢lelmiszerféleségek  kozott.  Alacsony zsiradék- s ebbdl  kovetkezéen alacsony
energiatartalmuk mellett jelentésen hozzajarulnak a szervezet vitamin- €s asvanyi anyag
ellatasahoz, kedvezGen hatnak a szervezet sav-bazis egyensulyanak fenntartasara. Elelmi rost
tartalmuk teltségérzetet biztosit, eldsegiti a jO bélmiikodést, befolyasolja a szénhidrat- ¢és
zsiranyagcserét. [z és illatanyagaik serkentik az emésztdnedvek termelését, ezaltal segitik az
emésztést. Az emberi egészség megtartdsdban jatszott szerepiik részben véaltozatos tdpanyag
Osszetételiiknek valamint szdmos egyéb, a zoldségfélékben eldéforduld bioldgiailag aktiv
anyagnak koszonhetd.

A zoldségfélék felépitésben legnagyobbrészt a viz vesz részt, melynek mennyisége a
z0ldségek tulnyomo tobbségénél eléri a 75-95%-ot. Kivételt képeznek a szaraz hiivelyesek
érett magvai, ahol ez az érték csak 12-17%.

Fehérjéket a zoldségfélék — néhany kivételtdl eltekintve, mint a szoja, a szaraz hiivelyesek -
nem tartalmaznak szdmottevé mennyiségben. Ez a mintegy 1-5%-ot kitevo fehérje mennyiség
sem teljes értékl. Foként kéntartalmu aminosavakban hianyosak.

A fehérjék kozott kiilonleges szerepiik van az enzimeknek. Eldsegithetik zamatanyagok
képzodését, de karos izelvaltozasokat, elszinezddéseket is okozhatnak. Az alliindz enzim a
hagyma szeletelésekor, apritasakor a levegd oxigénjével érintkezésbe 1épve, konnyeztetd
hatast, nyalkahartydkat irritald hatast vegyiiletek képzddését katalizalja. A lipoxigendzok
kellemetlen zamatanyagok 1étrejottét okozzak fagyasztott zoldségfélékben, illetve jellegzetes
zamatot biztosito vegyiiletek keletkezését a paradicsomban, uborkédban.

Az enzimek mellett enzim inhibitorok is gyakran eléfordulnak. Ezek elsdsorban a pektinbontd
enzimek miikodését gatoljak, s nagy szerepiik van a zoldségfélék allomanyanak
megOrzésében. A legtobb zoldségfélében nem egy, hanem 8-10 féle inhibitor is talalhato.

A z0ldségfélék  szénhidrattartalmanak  monoszacharidok,  oligoszacharidok  és
poliszacharidok egyarant részét képezik.

A monoszacharidok koziil a gliikéz és a fruktdéz eléforduldsa a leggyakoribb, elsésorban a
termésekben, de mas ndvényi részekben is megtalalhatok.

Az oligoszacharidok koziil a szachar6z, a raffindz, a sztachiéz és a verbaszkoz jelenléte
jellemzd a zoldségfélékre. Az utdobbi hdrmat flatulencia faktoroknak is nevezik és els@sorban
a hiivelyes zoldségfélék — a bab, bors6, lencse, szdjabab — alkotoelemei. Az emberi
emésztoérendszer nem termel olyan enzimet, amely bontand az ezekre a szénhidratokra
jellemzd kotéstipust, igy valtozatlanul jutnak a vastagbélbe, ahol hidrolizisiiket, majd anaerob
lebontasukat a bélflora baktériumai végzik el, gazképzddés kozben. Ez a folyamat kellemetlen
felfuvodast, hasi puffadast (flatulenciat) okoz.

Egyes zoldségfélekben — articsoka, sparga, csicsoka — tartaléktapanyagként egy kiilonleges
fruktooligoszacharid, az inulin is megtaldlhaté. Az inulint régebben, mint a cukorbeteg
diétaban alkalmazhato egyik édesitdszert tartottdk szdmon. Manapsag - felismerve azt a
jelenséget, hogy az un. probiotikus baktériumok energiaforrasként képesek hasznositani — az
¢lelmiszeripar, mint prebiotikumot tartja szamon és hasznélja élelmiszerekhez adagolva,
tamogatva ezzel a bélflora egyensulyanak fenntartasat.



A poliszacharidok koziil a keményitd elsésorban a gumodkban, a szarazbabban, a lencsében és
a borsoban fordul el jelentds mennyiségben. A nem emészthetd poliszacharidok jellegzetes
képviseldit, a cellulozt, a hemicellulozokat és a pektint nagy mennyiségben tartalmazzak a
zoldségfélék. Igy a gyiimolesok és a gabonafélék mellett a zoldségfélék is jelentds élelmirost
forrasnak szamitanak. Elettani hatdsuk szertedgazd. A vizben nem oldhato (celluldz,
hemicellul6zok nagyobb része, lignin) rostok ndvelik a béltartalom mennyiségét sajat
tomegiikkel és az altaluk megkotott vizzel. Ezaltal eldsegitik a bélmozgasokat, lerdviditik a
tranzit id6t, jotékonyan hatnak a rendszeres székletiiritésre. Lassitjdk a gyomor kiliriilését ¢s
igy tovabb fenntartjadk a jollakottsag érzését. A vizben oldodok (pektinek, hemicellul6zok
kisebb része, novényi gumi és nyalkaanyagok) lassitjdk a tapanyagok felszivodasat és ezaltal
egyenletesebbé teszik a szervezet terhelését étkezés utan. JelentOs szerepet toltenek be a
szénhidrat-, zsir-és koleszterin haztartas szabalyozasaban.

A zoldségfélék lipidtartalma — egy- két kivételtdl eltekintve, mint pl. a szdja - nem
szamottevo, altalaban 1% alatt van, energiatartalmuk emiatt is alacsony.

A zoldségfélék jelentés vitaminforrasok. Elsdsorban a vizben oldodo vitaminok béséges
tarhazai. A B;-vitamin a csirandvényekben fordul eld a legnagyobb mennyiségben, de sok
talalhato bel6le a magvakban (z6ldborso, zoldbab) is, tovabba a bimboskelben és a spargaban.
B,-vitaminban a levelek, hajtasok és egyes magvak gazdagok. A Bg-vitamin és a niacin
valamennyi zoldségfélében kisebb nagyobb mennyiségben megtalalhatd. C-vitamint a legtobb
z0ldségféle figyelemre méltd mennyiségben tartalmaz.  Kiilondsen sok taldlhatdé a
kaposztafélékben, a petrezselyemzoldben és a paprikaban.

A zsirban oldodoé vitaminok koziil a retinol ndvényekben nem fordul eld. Elovitaminjai koziil
az alfa- és a béta-karotin azonban egyes zoldségfélékben jelentés mennyiségben jelen vannak,
s az emberi szervezetben alakulnak A-vitaminnd. Kiilondsen sok karotin taldlhato a
sargarépaban, a petrezselyem levelében, a spenotban és soskaban, valamint a bioldgiai
érésben 1évo (piros szinii) paprikdban. E-vitamint a zoldségfélék kis mennyiségben
tartalmaznak, a K-vitamin pedig a spendtban és egyéb levélzoldségekben, valamint a
kaposztafélékben fordul eld emlitésre méltdo mennyiségben.

Az asvanyi anyagok 1-2% kozotti koncentracioban talalhatok a zoldségfélék szoveteiben. A
kalium, a natrium, a kalcium a magnézium, a foszfor és szamos nyomelem forrésai.
Kiilondsen jo, hogy a kalium mennyisége jelentdsen meghaladja a natriumét. Az igy kialakuld
igen kedvezd kalium/néatrium aranynak — megfeleld mennyiségli zoldségfogyasztas esetén -
nagy szerepe van a sziv- €s érrendszeri betegségek megeldzésében.

A szerves savak és illoolajok a zoldségfélék izének, zamatanak kialakitasaban jatszanak
szerepet. Etvagygerjesztd, emésztdenzimek mitkodését stimuldlo és ezen keresztiil emésztést
eldsegitd hatasuk is van.

Néhany zoldségféle — példaul a hagymafélék, a zeller, a paprika, kapor, a torma a fekete retek
— un. fitoncidokat is tartalmaz. Ezek a magasabb rendii novények altal termelt antimikrobas
anyagok megakadalyozzadk egyes mikroorganizmusok szaporodasat. Kémiai felépitésiiket
tekintve sokfélék. Az elébb emlitett illoolajok egy része is a fitoncidok kdzé sorolhatd. Az
egyes zOldségfélek népi gydgyaszatban megfigyelt jotékony hatasa is ezeknek az anyagoknak
tulajdonithato.

Valtozatos sziniiket gazdag szinanyag készletiik biztositja. A klorofillok, a karotinoidok, az
antocianinok, a flavonoid szinezékek azon kiviil, hogy a zoldségfélék jellegzetes szinét adjak,
jelentds €s jotékony é€lettani hatast is gyakorolnak az emberi szervezetre. E szinezékek illetve



provitaminok nagy tobbsége a szervezet antioxidans statusat kedvezden befolyasolja, részt
vesz a sejtmembranokat karositd szabadgyokok megkdtésében, ,hatastalanitasaban”.

A szinanyagokon kiviil szamos egyéb un. bioldgiailag aktiv anyagot tartalmaznak, amelyek
segitenek a betegségek megeldzésében, az egészség megdrzésében.

Ilyen bioldgiailag aktiv anyagok példaul a keresztesvirdguak, igy a kéaposztafélék, fekete
retek, torma, kerti zsdzsa leveleiben, szoveteiben megtaldlhato gliikdzinolatok, amelyeknek
szamos tanulmany és vizsgalat alapjan antikarcinogén hatast tulajdonitanak. A kaposztafélék
koziil legnagyobb mennyiségben a brokkoli tartalmazza ezeket az 6sszetevoket.

A paradicsom ¢és jellemzd szinanyaga a likopin is daganatmegel6zd hatidsa miatt keriilt az
érdeklodés kozéppontjaba az utdbbi években. Nagy szamban (47 000 férfi bevonasaval)
elvégzett vizsgélat bizonyitotta, hogy a likopin az egyik leghatékonyabb karotinoid a
prosztatadaganatok megel6zésében. A szérum likopinszinttel forditottan aranyos az emld, az
emésztdszervi, a méhnyak, a holyag és a borrdk eléfordulasa és valdszintileg a tiidé daganatok
incidenciaja is.

Kozismert, hogy a fokhagyménak szamos egészségre gyakorolt pozitiv hatést tulajdonitanak
pl. rakmegel6z0, antibiotikus, vérnyomads- és koleszterinszint csokkentd hatdsokat. Az ép
fokhagymaban egy szagtalan, kéntartalmt vegyiilet, az aliin talalhatd, amely az aliindz enzim
hatasara a nyalkahartyakat izgatd, konnyeztetd hatdsu allicinné alakul, amikor a fokhagymat
feldaraboljuk vagy fokhagymapréssel 0sszenyomjuk. Az allicin ezutan szamos kéntartalmu
Osszetevore bomlik, amelyeknek a preventiv illetve a gyogyitd hatdsok tulajdonithatok.

A szdja egészségre gyakorolt hatasaval az 1990-es években kezdtek behatobban foglalkozni.
Megallapitottak, hogy a kardiovaszkularis és a daganatos megbetegedésekben, valamint az
oszteoporozis €s a menopausa tiineteinek enyhitésében preventiv €s terdpias jelentOség
egyarant tulajdonithaté ennek a hiivelyes zoldségfélének. Hatdanyagai az izoflavonok - ezek
koziil legfontosabb a genisztein - , a szterolok, szaponinok, fenolsavak ¢s egyéb szerves
savak.

Osszetételiikbél adodoan a zoldségfélék az egészségmegérzd taplalkozas fontos részét
képezik. Nem szabad elfeledkezni azonban egyéb fontos ¢letmodbeli tényezokrdl sem, mint a
megfeleld fizikai aktivitas, a mindenkit érd stressz kezelése, a karos szenvedélyek keriilése
hiszen a megfeleld Osszetétell taplalék csak ebben az esetben tudja kifejteni hatasat.







