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Zo0ldségfogyasztasunk  mennyiségi  szempontbol, mas eurdpai orszagokéhoz
hasonlitva, kdzepesnek mondhatd, nagy hianyossaga viszont Osszetételének szegényessége.
Statisztikai adatok szerint az Osszes fogyasztas felét a fejes kaposzta, a paradicsom, a paprika,
a gorogdinnye ¢és a voroshagyma adja, a fennmaradd rész megoszlik 10-20 kisebb
mennyiségben fogyasztott zoldségféle kozatt.

Taplalkozastudomannyal foglalkozd szakemberek szerint zoldségfélékbdl naponta
minimum 150 g elfogyasztasa sziikséges ahhoz, hogy egészségvédd hatasukat kifejthessék. Ez
a hatas bioldgiailag aktiv anyagaiknak — a vitaminoknak, antioxidansoknak, fitoszteroloknak,
polifenol jellegli vegyiileteiknek stb. - koszonhetd. Téplalkozasunk sordn az egyes
z0ldségnovényekbdl ezeknek az emberi egészség szempontjabol igen fontos védéfaktoroknak
kiilonbozd valtozataihoz jutunk hozza. Ezért nagyon fontos, hogy a jelenlegi szinthez képest
ne csak a mennyiséget noveljiik, hanem a valtozatossagot is, minél tobbféle zo6ldségndvény
keriiljon asztalunkra naponta legalabb haromszor.

A csucsorfélék vagy kozismertebb neviikon a burgonyafélék koziil a paradicsom, a
paprika és a tojasgyiimdlcs az antioxidans hatast 6sszetevok gazdag tarhézai.

A paprika az egyik legfontosabb C-vitamin forrasunk. A C-vitamin (aszkorbinsav)
vizben 0ldodoé vitamin. Erdteljes antioxidans, hdre érzékeny, a savas kézeg védi a bomlastol.
A karotinoidok és az E vitamin hatdsat segiti. Az immunrendszert erdsiti, fokozza a
fehérvérsejtek miikodését, ndveli a csecsemOmirigy aktivitdsat. A 1égzdszervi betegségek
gyogyulasat segiti, csokkenti az asztmds ¢és allergias tiineteket. Az LDL Kkoleszterin
oxidacidjat akadalyozza, csokkenti a sziv- és érrendszeri betegségek kockazatat. A
noradrenalin és az endorfin képzodéséhez sziikséges. Csokkenti a dohanyzas karositod hatasait.

A paprika szin- és izanyagainak az érzékszervi tulajdonsagok alakitasa mellett élettani
hatasa is van. A kapszantin és kapszorubin narancsvoros illetve mélyvoros szint kariotinoid
vegyiiletek. A szinesedd paprikaban jellemzdek, egymasba alakulnak. Antioxidéns ¢&s
szabadgyokfogd tulajdonsaguk van. A C-vitamin hatasat erdsitik. Hostabil, zsirban old6do,
erdteljes szinezé hatast festékanyagok. A kapszaicin a paprika csip6sségét okozza. Helyi
vérbOséget alakit ki a nyalkahartyaban. Tisztitja az orriireget, koptetd hatdsu, a hurutos
allapotokat javitja. Fajdalomcsillapitod, enyhiti a torkfajast és a reumds fajdalmakat is. Az
emésztést serkenti, atmenetileg gyorsitja az anyagcserét, vizhajté tulajdonsaga is van. A fehér
szinli paprika jellegzetes vilagos sarga szinanyaga a kvercetin. A flavonoidok kozott az egyik
legaktivabb antioxidans vegyiilet, s ezt is, mint a daganatellenes faktorok egyikét tartjak
szamon a kutatok. Képes szdmos virus (herpesz, influenza) fert6z6 és szaporod6 képességét
gatolni.




A paradicsom jellemz6, erételjes antioxidans komponense a likopin. Piros szini, a
karotionidok koz¢ tartozo vegyiilet. Bizonyitottan csokkenti a kialakulds lehetdségét a
daganatos betegségek néhany fajtaja esetén. fgy a szdjiiregi, a tapcsatorna, az emld, a
petefészek és a prosztata megbetegedésekét. Hore kevésbé érzékeny, f6zéskor nem bomlik le
konnyen. A paradicsom a zoldségfélék kozott is kiemelkedéen jo k&lium forrasnak szamit. A
kalium az idegek ingerlékenységének a fenntartdsdhoz és a szivmiikodéshez nélkiilozhetetlen.
Hianyéaban rohamosan nd a szivbetegségek kialakulasdnak kockazata. Ezért fokozottan kell
figyelniink a sok kaliumot tartalmazd zoldségek és gylimolesok fogyasztdsara, mert ezek
ennek az dsvanyi anyagnak a f0 forrasai.

A tojasgylimolcsben, elsésorban a héjban, az antocianidinek jelenléte jellemz6. Az
antocianidinek sokféle zoldség, gylimolcs és virdg szinét adjak. A padlizsan héjan kiviil, pl. a
voroskaposztaban, a cékldban, a retekben, a vords babban, a lila hagymdban is megjelennek.
Sziniik a kozeg kémhatasatol fiiggden a piros, a lila illetve a kék kiilonb6zo arnyalatait dltheti.
Az antocianidinek élettani tulajdonsagai koz¢ tartoznak az antioxidans és szabadgydk fogd, a
gyulladascsokkentd, az immunerdsitd, az antibakterialis és antikarcinogén hatas.

A kaposztafélék (fejes kaposzta, voros kaposzta, kelkaposzta, karalabé, karfiol,
bimbdskel, brokkoli, kinai kel, leveles kel) kiemelkedéen sok kéntartalmi bioaktiv anyagot,
elsésorban glukdzinolatokat és izotiocianatokat tartalmaznak. A szerkezetiiket és biologiai
hatasukat tekintve ide sorolhatd vegyiiletek jellegzetesen csipds-keserti iziiek. Jellemzd
képviseldik a sinigrin, gliikkoberin, gliikorafanin, gliikkonapin. A daganatos betegségek koziil a
tiidé ¢és az emésztdszervi daganatok kialakulasanak kockazatat csokkentik. A legtobbet a
brokkoli, a bimbdskel, a karfiol és a kelkaposzta tartalmazza. Tarolas kdzben mennyiségiik
csokken. Etelkészitéskor hé hatasara részlegesen lebomlanak illetve 4talakulnak, de kiméletes
konyhatechnikai eljardsokkal (pl. parolas, gézben f6zés) nagy résziik megdrizheto.

A kelkaposzta sok luteint, egy a karotinoidok csoportjaba tartozo sarga szint ado
anyagot is tartalmaz, mely szintén szabadgyok fogo és antioxidans hatasu. Csokkenti a sziv-
¢s érrendszeri betegségek kialakulasanak kockazatat. Védi a szemet a fény és a monitorokbol
szarmazo sugarzas karos és szemrontd hatdsaitol. A szem sargafoltjanak szinanyaga, ennek
épsége biztositja az éleslatast. Idos embereknél kiilondsen fontos torekedni arra, hogy a
szervezetben ne csdkkenjen a lutein mennyisége, mert kiilonben erdteljesen hanyatlik a latas
mindsége.

Bar minden taplalékunkban kisebb nagyobb mértékben jelen van a pantoténsav, a
karalabé, a karfiol és a brokkoli kiilon emlitést érdemel, mert kiemelkedéen nagy
mennyiségben tartalmazzdk ezt a vizben oldodo vitamint. A pantoténsav a koenzim-A egyik
alkotorésze. Tobbek kozott ez az enzim is katalizalja a szénhidratok lebontasat, a szénhidrat



anyagcserét, a zsirsav szintézist ¢és lebontdst, a szteroid hormonok eléallitasat, a
hemoglobinban ¢és mioglobinban 1év6 porfirin vaz szintézisét.

A kaposztafélék ezen tulmenden Bi-, B;-, €s C-vitamint, niacint, folsavat, E- és K-
vitamint, valamint élelmi rostot tartalmaznak emlitésre mélté mennyiségben.

A levélzbldségekben (fejes salata, kotozdsalata, metélOsalata, soska, kaporzold,
endivia, galambbegy vagy maddarsaldta, spendt, rebarbara) az E- és K-vitamin, a karotinoid
vegyiiletek, a klorofill, a folsav, valamint a biotin a meghatarozo jelentéségli 0sszetevok.

A folsav nevét onnan nyerte, hogy zold ndvények leveleiben nagy mennyiségben
talalhatd. Hidnya az emberi szervezetben stlyos, de nem vészes vérszegénységet okoz. A Bi;-
vitaminnal egyiitt a vords- €s fehérvérsejtek, valamint a véralvadashoz sziikséges vérlemezkék
képzddésének szabalyozodja. Kozremiikddik az emésztérendszer nyalkahartyajanak
kialakitasaban is. Kiilondsen sok sziikséges terhesség idején, magzatvédd hatasa van. A
levélzoldségek kiemelkedden sokat tartalmaznak, de a kéaposztafélék, a kabakosok és a

gombafélék is.
A biotin vizben o0ld6dé, kéntartalmt vitamin. Enzimek prosztetikus csoprtjaként vesz
részt a szénhidrat- ¢és lipidanyagcserében. Hidnybetegsége — amely hajhullasban,

borgyulladasokban, korai dsziilésben nyilvanul meg — ritkan fordul el6, mert a bélflora is
termeli. Zoldségfélékben altaldban kevés van, kivétel a fejessalata, amely szamottevd
mennyiségben tartalmazza.




A K-vitamin a véralvadashoz nélkiilozhetetlen vitamin. A vérerek aterszetd képességét
befolyasolja. A bélflora baktériumai is termelik, ezért hidnya ritkan jelentkezik, bar
antibiotikumos kezelés utan, ha a baktériumok szama jelentésen csokken, bekdvetkezhet. FO
forrasai a zold leveles zoldségfélék.

Az E-vitaminok (tokoferolok) élettani hatasaval kapcsolatban feltételezik, hogy a
sejtek antioxidans alkotérészeként miikodik és az esszencidlis zsirsavakat, valamint a
membranlipideket védi az oxidaciotol.

A Klorofill a hemoglobinhoz hasonl6 szerkezetii porfirinvazas vegyiilet, vas helyett
magnézium kozponti atommal. Noveli a sejtek regeneracidos képességét. Frissiti a bort,
¢lénkitd, fiatalitd hatdst. Stimuldlja az immunrendszer mikodését, gyorsitja a sebek
gyogyulasat.

Az endiviasalataban, az inulin is jellemz6 alkotdelem. Ez az oligoszacharid csak az
un. probiotikus baktériumok szamdra hasznosithatd energiaforrds, a bélflora baktériumai
koziil nem mindegyik képes metabolizalni. Az inulinnak ezért nagy szerepe van a probiotikus
baktériumok szaporodasanak eldsegitésében s ezen keresztiil az egészség megorzésében.

A magnézium tobb mint 30 enzim mikodését aktivalja, a fehérjeszintézisnél
elengedhetetlen. Az idegek ¢s izmok 0Osszehangolt miikddését biztositja. Segiti a kalcium
beépiilését a csontokba. Erds izzadas, vizhajtok szedése valamint kalcium tiladagolas esetén
hianya alakulhat ki. Elégtelen elladtds esetén izomgorcsok ¢€s rendezetlen mozgéasok
jelentkeznek, nyugtalan alvas, koncentracid hianya jellemz0d, megnd a korasziilés kockazata.

A kabakos zbldseégfélékre (uborka, f6z6tok, siit6tok, laskatok, patisszon, cukkini,
gbrogdinnye, sadrgadinnye) jellemzd az igen magas, 90-95%-os viztartalom, a szerves savak, a
vizben 0ld6d6 vitaminok (elsésorban B;-, B,-vitamin, C-vitamin, folsav), az 4svanyi anyagok
(foként kalium €és magnézium), valamint néhdnyukban egyszerti cukrok (gliikéz ¢és fruktoz)
jelenléte.

Az uborka, a sarga- és a gorogdinnye taplalkozasi értékét kiemelkedéen magas
viztartalmuk (95-95%) adja, amely hozzajarul a szervezet folyadék haztartdsanak
fenntartisahoz, szabalyozasihoz. Uditd frissité hatasuk kiilondsen a nyari honapokban
érvényestil. Magas kalium tartalmuk segiti a vesemitkodést. A legjobb természetes vizhajtd
hatasu novények kozt tartjuk szamon Oket, a hugysav kivalasztast is segitik.

Az uborka kozmetikai hatdsa kozismert. BoOrdpold és regenerald kozmetikumok
késziilnek az uborka vizes kivonatabol. Ezek f6 hatéanyagai az antibiotikus hatasu lizozim
enzim, valamint a biotin és a pantoténsav, amelyek javitjak a bor vizmegtartd képességét.



A sargadinnye és gorogdinnye monoszacharidokat, gliikozt, fruktozt is tartalmaz,
ezek a szerves savakkal egyiitt alakitjak a termés izét, aromdjat. A sargadinnyében
kiemelkedéen sok az antioxidans és gyokfogd tulajdonsagu béta-karotin. A béta-karotin az
A-vitamin el@vitaminja, javitja a latast és a hamszovetek allapotat. Mint zsirban oldodo
vitamin, a  szervezetben raktiarozodik, felhalmozdédik. Ezért  gydgyszerekkel,
étrendkiegészitOkkel fennall a thladagolas veszélye. Optimalis mennyiségben fogyasztva —
amit természetes forrasai a zoldségek és gyiimolesok biztositanak — szerepiik van a daganatos,
valamint a sziv és érrendszeri betegségek prevencidjaban. Folsav tartalma nagy, vetekszik a
levélzoldségekben talalhaté mennyiséggel.

A z06ldségnovények altalaban is igen jo élelmirost forrasok, de a gyokerzoldségek
(sargarépa, petrezselyemgyokér, zeller, retek, cékla, feketegyokér, pasztindk, mangold, torma,
lestyan) osszetétele kiilonosen kedvezd ebbdl a szempontbol.

Az élelmi rostokat, vagy mas néven diétas rostokat az emberi emésztéenzimek nem
képesek lebontani, csak a vastagbélben a bélflora mikroorganizmusai képesek részben
metabolizalni. Az e folyamat sordn keletkezd rovid szénlancu zsirsavak eldsegitik a
probiotikus baktériumok, elsésorban a Bifidobacterium nemzetség tagjainak novekedését,
jotékony hatéssal vannak az emberi egészségre. Az élelmi rostok k6zé soroljuk a cellul6zon,
hemicellul6zon és pektinen kiviil a ndvényi sejtfalakban taldlhato lignint, valamint a gombak
sejtfalaban 1évo kitint is. Az élelmi rostok hatdsa szertedgazo; teltségérzetet biztositanak,
csokkentik az ¢éhségérzetet, eldsegitik a jo bélmikddést, szabdlyozzak a szénhidrat és
zsiranyagcserét. Az ¢€lelmiszeripar fejlédése maga utan vonta a rostszegény, finomitott
¢lelmiszerek eldallitast, ezért taplalkozasunk rosthidnyossa valt. A rostban szegény étrend
elsésorban az emésztOszervi daganatok kialakuldsat segiti el6. A megeldzés lehetséges a
rostbevitel ndvelésével, amelyet a zoldségfélek, gyiimolesok, teljes kidrlésti gabonafélék
fogyasztasa biztosit.

A sargarépa béta-karotinban és illdolajokban gazdag, a céklarépa pedig antioxidans
hatdsu antocianideneket tartalmaz nagy mennyiségben.

A fekete, vagy téli retek hatdéanyagai a mustarolaj-glikozidok. A népi orvoslas léguti
betegségek gyodgyitasara alkalmazta, valamint az epe- ¢és gyomornedvek elvalasztasanak
eldsegitésére is.

A hagymaféléknek ((voroshagyma, metéléhagyma, vagy snidling, poréhagyma,
fokhagyma) husos levelekbdl allo fold alatti szarat fogyasztjuk. A husos levelek jellemzo
Osszetevdje az allicin, amelybdl az alliindz enzim kézremiikodésével a hagyma szeletelésekor
egész sor csipds, konnyeztetd hatdsu vegylilet keletkezik. Az egyes hagymafélékben
mennyiségiik kiilonb6z6. A péréhagymaban kevesebb, a fokhagyméban tobb taldlhatod
beldliik. Baktericid, vérnyomads és koleszterinszint szabalyozo6 hatasukat tartjak szamon.




A zoldségfélék koziil a hajtatdban el6forduld fajok vonatkozésdban az alabbi tablazatban
foglaltuk 6ssze, hogy mely bioaktiv anyagok forrasainak tekinthetjiik ezeket:

Zoldség Jo forrasa a kovetkezo bioaktiv anyagoknak:

paprika fehér C-vitamin; karotinoidok: zeaxantin, lutein;
flavonoidok: kvercetin, luteolin; rost, illdolajok

paprika piros C-vitamin; Karotinoidok: kapszantin, kapszorubin, 3-karotin,

(pritamin, képia, 3 -kriptoxantin, lutein; Flavonoidok: kvercetin, luteolin;

pirosra érett fehér) | Cukrok: gliikoz, fruktdz; rost, illdolajok

paprika hegyes Kapszaicin, C vitamin, klorofill, fitoncidok,

erds rost, illoolajok

paradicsom Karotinoidok: likopin, vitaminok: C, By, B,, folsav; kalium,
Cukor: gliikoz; szerves savak: alma, citrom, borostyanko;

tojasgyiimolcs Rost, vitaminok: niacin, pantoténsav, folsav; kalium, foszfor;
antocianidinek (héjban)

salata Vitaminok: C, K, E, niacin; karotinoidok;,
rost, klorofill, magnézium

spenot Karotin, biotin, B2, C. E, folsav,klorofill, vas, kalcium,
magnézium, oxalsav, rost

uborka Viz, vitamin: folsav, B; B, , niacin, pantoténsav; lizozim

sargadinnye Viz, cukrok: szaharoz, glikkéz, fruktoz; szerves savak,
karotinoidok: B -karotin, folsav, C ; kalium, magnézium,

cukkini Viz, vitaminok: niacin, B, B¢ C, karotinoidok, klorofill, rost,
foszfor

kaposztafélék Vitaminok:C, K, E, niacin, folsav,B, , karotinoidok: 3 -karotin,
lutein; klorofill, polifenolok, gliikkdzinolat, rost

karalabé Vitaminok: C, pantoténsav, biotin, B;, gliik6zinolatok,
antocianidin (kékben)

brokkoli Vitamin: C, B1,B2, E K, folsav, biotin, klorofill, karotin,
kalium, magnézium, illoolajok, fitoncidok

sargarépa Karotin, biotin, rost, cukor: szaharo6z illdolajok, kalium,
magnézium

voroshagyma Vitaminok: C (zoldhagymaban foleg), B; B¢, E, cukrok:
gliikéz, fruktoz, fruktozan, kéntartalmu allicin, illdolajok

csemegekukorica Szénhidratok, karotinoidok: zeaxantin (xanthophyll),
kriptoxantin, pantoténsav, kalium, magmézium, foszfor, rost

Természetesen a felsoroltakon kiviil még szdmos azonositott, vagy eddig még nem azonositott
komponens jarul hozzd egészségiink fenntartasahoz, amennyiben naponta a kivéanatos
mennyiségben keriilnek asztalunkra a zoldségnovények. A vasarlonak ma konnyebb dolga
van, mint akarcsak tiz évvel ezeldtt, mert a hazai termesztOk a zdldségfélék igen széles
valasztékat kinaljak az tizletek polcain és a piacokon.



