ADJIKA

Hozzaval6k
200 g édes pirospaprika (Képia
vagy pritamin)
120 g fokhagyma
200 g sargarépa
200 g alma
100 g petrezselyemgyokér
200 g paradicsom
0,5 dl citromlé (el6szor kevesebbet tegyiink
bele, hatha tul savanytnak talaljuk)
izlés szerint s6, esetleg kevés méz

A bhéz alapfiiszer, azaz inkédbb zoldség-

mértas, amelyet szinte minden ételbe
beletesznek, de nyersen is fogyasztjak. Re-
ceptje hizanként valtozik. Mi most csupan
kett6t kozliink, de barki megalkothatja a sajat
utolérhetetlen adjikareceptjét!

Mossuk és tisztitsuk meg a hozzavaldkat.

Robotgépben kisebb adagonként apritsuk fel,
vagy gép hidnyaban reszeljiikk le egy kisebb
lyukt reszelén. = Keverjitk hozz4 a citromle-

vet, s6t és mézet. m
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Hozzaval6k
10 édes pirospaprika (Kapia vagy pritamin)
zoldftiszer (korianderzold, petrezselyem,
kapor)

12 dkg bazsalikom
10 dkg fokhagyma

TKEMALISZOSZ

Hozzaval6k

12 dkg zellerzold
s6 izlés szerint m

200 g savanyu aszalt szilva

1 gerezd fokhagyma éttorve
apritott korianderzold vagy kapor
izlés szerint s6 m

I obbek kozott fétt voros babhoz keverik
hozza, és korianderzolddel fiiszerezve
fogyasztjik.

A szilvat mossuk meg és dztassuk be, amig
megpuhul. (Ha sziikséges, magozzuk is ki.)
Nyomjuk at egy szitdn, vagy robotgéppel ap-
ritsuk fel.
fol strtiségt lesz.
juk fel. m

Ontsiik fel egy kis vizzel, mig tej-
Flszerezziik, majd forral-

Hogyan javithatjuk

a koleszterinszintinket?

A koleszterin nélkiil6z-
hetetlen eleme az éllati
és emberi sejteknek, részt
vesz a sejtmembranok alkota-
saban, és szamos fontos ve-
gyiilet, mint péld4ul a D-vita-
min, az epesavak és a mellék-
vesekéreg éltal termelt szte-
roid hormonok eléanyaga.
A koleszterin egy része az el-
fogyasztott taplalékbél szér-
mazik, azonban szervezetiink
(féleg a maj) maga is képes
koleszterint eldéllitani.

A vérzsirok (lipidek) a plaz-
maban torténd oldédédst meg-
konnyitendé  lipoprotein-
szemcséket alkotva, fehérjék-
hez kotédve keringenek, kii-
l6nb6zé sulyt és strtiségt
,szallitéeszkozokon” kozle-
kednek. A legstlyosabb hor-
dozéikat nagy strtségt lipo-
proteinnek (HDL — high-
density, azaz magas denzitdsa
lipoprotein), a kisebb sulytt
kis strtiségt lipoproteinnek
(LDL — low-density, alacsony
denzitasa lipoprotein), a még
konnyebb |, szallitot” pedig
igen kis stir(iségi lipoprotein-

A magas koleszterinszint alattomosan karositja

érrendszeriinket. Panaszokat sokdig nem okoz,

de mar a fiatal feln6tteknél is visszafordithatatlan

kidrosodasokat idéz el6 az arra hajlamosak

érfalan — hosszabb tivon novelve testszerte

az érszikiilet, a szivkoszoraér-betegség, a stroke

és az infarktus kockazatat.

nek (VLDL) nevezik. Az
LDL feladata a koleszterin
széllitdsa a sejtek felé, és ut-
kozben leadhatja azt az érfal-

ba. Az LDL-en belil egy bi-

zonyos tipusd koleszterin, az
Gn. oxidalt koleszterin a rossz
hatéanyag, amely Osszefiigg-
het a szivbetegség kockazaté-
val. Az LDL szintje a vérben
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fontos meghatdrozéja annak
az aranynak, amelynél a ko-
leszterin lerakddik az artéria
falara. A HDL eltavolitja a
koleszterint az artéridkrdl, az
érfalba lerakédott koleszte-
rint képes felvenni, a majhoz
szallitani, ahol az epe éltal a
test megszabadul a zsiros
anyagtél. Az LDL-ben utazé
koleszterin a ,rossz”, a HDL-
ben levé pedig a ,j6" jelzét
kapta. A szivbetegség kocké-
zatara jobban utal a HDL és a
teljes koleszterin egyméshoz
viszonyitott ardnya, mint ha
csak az egyik vagy csak a ma-
sik értéket figyelnénk.

A teljes koleszterin/HDL
arany idedlis szintje 3,4 vagy
ennél kevesebb. Torekedjiink
ezt az értéket megkozeliteni,
illetve elérni.

Mi hatidrozza meg
a koleszterin szintjét?

Vérkoleszterin-szintiinket el-
sésorban az étrendiink haté-
rozza meg, azon beliil féként
hérom tényezé: a telitett zsir
(S), a tobbszorosen telitetlen
zsir (P) és a koleszterin. A te-
litett zsir és a koleszterin haj-
lamos arra, hogy megemelje,
a tobbszérdsen telitetlen zsir
pedig arra, hogy csokkentse a
vérben 1évé  koleszterin
mennyiségét. A telitett zsir
azonban kétszer akkora eré-
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vel emeli a koleszterinszin-
tiinket, mint ahogyan a tobb-
szorosen telitetlen csokkenti.

Erdemes tehét figyelni arra,
hogy ha az élelmiszerekben a
tobbszorosen telitetlen/teli-
tett zsir (P/S) arany 2-nél na-
gyobb, akkor képes a tapla-
l1ékban 1évé zsir csokkenteni a
vérkoleszterin szintjét. For-
ditsunk tobb figyelmet tépla-
lékunk megvalasztéasara!

Nem minden tébbszérésen
telitetlen zsiradék jétékony
hatésa. Ilyen élelmiszer pél-
ddul a margarin, amely nem
természetes taplalék. Nové-
nyi olajbdl, leggyakrabban ku-
koricaolajbdl, nagy nyomads
alatti hevitéssel készil. Hid-
rogénezésitk sordn megval-
toznak a zsfrok fizikai tulaj-
donsagai, halmazéllapotuk el-
tolédik a szilard felé. Az igy
keletkezett transzzsirsavak a
szervezetben a telitett zsirsa-
vakkal azonos médon haszno-

sulnak, jelentésen megnévelik

a szérumkoleszterin-szintet
és az LDL-t.

A Harvard Egyetemen vég-
zett, nyolc évig tartd kisérlet
soran megallapitottdk, hogy a
koleszterinszint emelkedése
Osszefligg a margarinfogyasz-
téssal. A transzzsirsavaknak a
rék el6idézésében is szerepiik
volt. , A névényi olajokat ter-
mészetes allapotukban kelle-
ne hasznalnunk” — hivta fel a
figyelmet a kutatas vezetdje.

Az oxidélt koleszterin egy
Gjabb fontos taplalkozési té-
nyezd, amely a szivbetegség
esélyét befolydsolja. Az oxi-
délt koleszterin fogyasztésa
jobban megemeli a vérkolesz-
terinszintet, mint a koleszte-
rin  onmagdban, valamint
egyéb kdros kovetkezményei
is lehetnek (részletesen lasd:
Errendszeri kérosodast okoz?
— Az oxidélt koleszterin, Uj
Eletméd, 2011/1, 42—46. 0.). Je-
lent6s kérosodas keletkezik a
véredényekben.

Ha a koleszterin egy ideig
leveg6vel érintkezik, vegyiil a
levegbben 1évé oxigénnel,
oxidalt koleszterin termels-
dik. A koleszterinoxidacios
termékek legkdrosabb kombi-
néacidja a tej, cukor és tojas
egylittese, vagy barmelyik
ketté ezek kozil. A nagyon
magas cukortartalmd élelmi-
szerek sokkal hajlamosabbak
az oxidaciéra.

CAMILLE PISSARRO: DIOFA TAVASSZAL

Mi tartalmaz
koleszterint?

Csak az allati eredet(i termé-
kekben (hds, tej, sajt, vaj
stb.) van koleszterin, és igen
alacsony a P/S ardnyuk is, igy
szamottevé modon emelik a
szérumkoleszterin szintjét. A
csirke (0,76), pulyka (0,87),
halak (1,8) ugyan kisebb mér-
tékben, mint a voros hasok
(0,09-0,5) és a sajt (0,09), de
nem azért, mert koleszterin-
csokkentd hatasuk lenne.

Az allati eredet(i zsirokkal
ellentétben a névényi zsirok-
ban egyaltalan nincs kolesz-

terin. A legtobb névényi ter-
mékben igen sok a tobbszo-
rosen telitetlen zsir, kivéve a
kékuszt (P/S=0,01) és a pal-
maolajat (P/S=0,2). Az étke-
zések soran az allati eredetd
zsirok mell6zése és a névényi
olajok hasznélata javasolhat6.

Kiilénoésen kedvezd haté-
stak — telitetlen zsfrsavtartal-
muk miatt — az olajos mag-
vak. A Loma Linda Egyetem
di6fogyasztassal kapcsolatos
kisérleteiben megéllapitotték,
hogy azoknal, akik heti 6t al-
kalomnal tobbszor ettek did-
félét (84 g/nmap), mar 4 hét
mulva nemcsak a koleszterin-

érték
(LDL-szint)
csokkent, hanem a szivbeteg-
ség kockédzata is. A diénak
(P/S=6,9) meglehetdsen lat-
vanyos hatdsa van az ember
koleszterinszintjének csok-
kentésében. Kiemelhetd még
ebbdl a szempontbdl a man-
dula (P/S=2,2) is.

Sok egészségiigyi szakem-
bert leptek meg a kisérlet
eredményei, féleg azokat,
akik kordbban a di6félék mel-

16zésére intették pdaciensei-
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ket, félve a magas zsirtartalom
kéros hatésaitol.

Fontos az étrend
magas rosttartalma

Az egészségligyi szakembe-
rek egyre komolyabban ve-
szik a szivbetegség kockdza-
tat befolyasol6 étkezési, tap-
lalkozasi tényezéket. Az élla-
ti eredetli termékekben (hus,
tej, tojas, sajt stb.) egyéltaldn
nincsenek rostok.

A novényi taplalékban 1évé
rostok segitik csokkenteni a
koleszterintet azaltal, hogy
csokkentik a koleszterin fel-
szivodasat a bélbdl. A vizben
old4dé rostok igen fontosak
a koleszterin csokkentése
szempontjabodl. Gyiimolcsok,
z6ldségfélék, olajos magvak,
gabonék, hiivelyesek — ez az
ot f6 taplalékforrads, amely

természetes,

finomi-

tatlan allapotdban ezt a ko-
leszterincsokkentd rostot tar-
talmazza. A zabkorpa és a
gytimolcsok pektinje, vizben
oldédé rostjai kiilondsen jo
hatastak.

Egy masik gabonafélérél is
megallapitottdk, hogy é4ldéasos
hatdsai vannak a vérkolesz-
terinszintekre: ez pedig a haj-
dina. A Kina belsé vidékén
folytatott kisérlet megallapi-
totta, hogy a hajdina rendsze-
res fogyasztaséval mind a tel-
jes koleszterinszint, mind az
LDL-koleszterin szintje csok-
kent, és egyidejlleg a teljes
koleszterin/HDL-hez viszo-
nyitott ardnya is csokkent.

Ha kiilonb6z6 ndvényi for-
rdsokbdél legaldbb 30-40 g
rostot fogyasztunk naponta,
csokkenthetjiik a szivbeteg-
ség, a rék, a bélbetegségek és
mas betegségek kockazatit is.

A vitaminok hatésa
a koleszterinszintre

Az élelmiszerekben szdmos
olyan anyag van, amely meg-
akadélyozza a normélis ko-
leszterin oxidacidjat a szer-

vezetiinkben. A kisérletek azt
mutatjak, hogy ilyen vonat-
kozasban a hirom legel6nyo-
sebb vegyiilet, antioxidédns vi-
tamin az E-vitamin, a C-vita-
min és a béta-karotin.

Hogyan juthatunk naponta
elegendé E-vitaminhoz a
taplalék atjan? Mivel az allati
eredeti termékekben kevés
az E-vitamin, ezért sziikséges
a novényi taplalékok rend-
szeres, nagyobb mennyiségli
fogyasztasa, ezaltal jo esély-
lyel csokken a szivbetegség
kockazata. J6 E-vitamin-for-
rdsok: buzacsira, névényi ola-
jok, hiivelyesek, di6félék (f6-
leg a mandula), a teljes kidr-
1ésti gabondk, a zold leveles
zoldségek.

A Harvard Egyetemen vég-
zett egyik kisérlet megallapi-
totta, hogy a béta-karotin-
ban gazdag étrend csokkenti
a szivbetegség okozta haldlo-
zasok szamat, azonban érde-
kes mddon a béta-karotin-
potlé nem csokkentette a
szivbetegség esélyét. Béta-
karotin nagy mennyiségben
taldlhaté a sargarépaban, pa-
radicsomban, brokkoliban,

A diénak latvanyos
hatdsa van a koleszterin-
szint csokkentésében.
Kiemelhet6 még ilyen
szempontbdl a mandula is.

eperben, kelkdposztéban, go-
rogdinnyében, anandszban,
és a séarga uritokben.

A HDL-koleszterin
szintjét megemeld
tényezdk

A mozgéis noveli a HDL
szintjét, mégpedig az akti-
vabb, aerobik jellegli spor-
tok, mint példdul a futés,
kocogés, intenziv gyaloglas,
kerékpéarozas, sifutds, tszas.
Ezek a mozgéasformak emelik
a szivritmust, mert igénylik
a ritmikus testmozgédst és a
mély lélegzetvételt. Ha most
nincs is jo éalloképességiink,
de elkezdiink egy rendszeres
mozgasprogramot, a szivbe-
tegség kockazata 50 szazalék-
kal csokkentheté.

Ha sikeriil a trigliceridszin-
tet csokkenteni, megemelke-
dik a HDL szintje. Alacso-
nyabb trigliceridértékekhez
vezet, ha lefogyunk, elérjiik
az ideélis teststlyt. Ehhez fel-
tétleniil szikséges, hogy rend-
szeresen mozogjunk. Egytink
kevesebb zsiradékot, tartoz-
kodjunk az alkoholtdl, hagy-

junk fel a dohdnyzéssal, mel-
16zziik a finomitott cukrot,
csokkentsiik a stresszt!

Egy kisérlet sordn szivko-
szortér-betegségben szenve-
dbk 8 hénapon keresztiil na-
pi 4 gerezd fokhagymét fo-
gyasztottak el. A kisérlet kez-
detén a HDL-szintek igen
alacsonyak voltak. Nyolc hé-
nap mulva azonban a HDL
abszolut szintjei 65 szazalék-
kal voltak magasabbak, ami
az egésznek a 28 szdzaléka.
A fokhagyma fogyasztdsa nem-
csak megemelte a kivénatos
HDL-szintet, de csokkentet-
te a teljes és az LDL-kolesz-
terin szintjét, valamint a
trigliceridek értékét is. Ebbél
a szempontbdl a fokhagyma
nemcsak taplalékizesits, ha-
nem az egészséges étrend ré-
sze is. Egy maésik kisérletben
az allapitottak meg, hogy
azoknal, akik a marga-
rint repce- vagy oli-
vaolajjal helyettesi-
tették, hatdrozot-
tan emelkedett a
HDL szintje, mi-
kozben az LDL-szint
enyhén csokkent.

Gyogyszerfogyasztas
a koleszterin
csokkentésére

Vannak igen hatékony gyogy-
szerek, amelyek val6ban segi-
tenek csokkenteni a magas
koleszterinszintet, de mind-
egyiknek lehetnek kéros mel-
lékhatdsai. Sokan rajonnek,
hogy ha elfogadjik az egész-
séges életmdd alapelveit, és
megfontolt, rendszeres moz-
gasprogramba kezdenek, ke-
vés telitett zsirt és koleszte-
rint, de sok rostanyagot tar-
talmazé ételeket fogyaszta-
nak, akkor mindezzel a magas
koleszterinszintjiiket sokkal
jobban, tartésan csokkenthe-
tik, mint gydgyszerekkel, és
még a potenciélis mellékhatd-
sokat is elkertlik. Az orvo-
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soknak minden egyes recept
felirdsakor mérlegelnitik kell

a gyogyszerszedés elOnyeit
és hatranyait. A lakossag ele-
nyész6 kisebbségének gene-
tikai hibak miatt sziiksége le-
het gydgyszerre az egészsé-
ges életmdd mellett is, a sziv-
betegség megel6zésére vagy
gybgyitasira. A nagy tobb-
ségnek azonban egyadltaldn
nem lenne sziiksége a gydgy-
szerezésre, ha a lehetd legtel-
jesebb mértékben egészséges
életmédot folytatna, amely a
legkevésbé koltséges és a leg-

hatékonyabb médszer mind a

megelézésben, mind a gyd-
gyitisban. m

Makra-Lazér Agnes

Az olajos

A z olajos magvakrél tud-
juk, hogy szdmos egész-
ségvédd tulajdonsidguk van,
magas az asvanyianyag- és vi-
tamintartalmuk. Azonban ke-
vésbé kozismert, hogy rend-
szeres fogyasztasuk az egész-
ségiink forrdsa lehet. Most a
hazankban is népszer( fajtak
mellett (di6, mogyord, man-
dula, féldimogyoro, pisztécia,
napraforgémag, tokmag, sza-
zdmmag, lenmag) részlete-
sebben megismerkedhetiink a
kevésbé ismert és fogyasztott
fajtakkal is (torokmogyord,
kesudié, pekandié, paradio,
feny6mag).

Di6 m A di6 Perzsiabdl szér-
mazik, hazdnkban a rémaiak
terjesztették el. Didolajat a
gorogok mér Kr. e. 400-ban
hasznéltak. A mag fehérjetar-
talma annal alacsonyabb, mi-
nél magasabb az olajtartalma.
Gydbgyhatasa régdta ismert és
szertedgaz0. Féreg- és parazi-
taold, vértisztitd, serkenti az
emésztészervek munkajat, te-
litetlen zsirsavtartalménak ko-
szonhetben gatolja az érelme-
szesedést. Rosttartalma té-
mogatja a normélis bélmiiko-
dést. Aromds, sotétsarga olaja
rendkivil j6 zsirsav-Osszeté-

teli, emiatt terdpids céllal is
alkalmazhat6 a koleszterin-
szint csokkentésében. Mint
saldtadntet, kiilonlegesen iz-
letessé teszi a zoldségeket, és
nagyban segiti a zsirban old6-
dé vitaminok hozzéférését a

gatolja az
érelmeszesedést

szervezet szamara. A didolaj
csak maximum 6 hoénapig
tarthatd el hiivos, sotét he-
lyen, mert kdnnyen avasodik,
és elveszti aromajat.
Mogyoré m Elterjedése a
mérsékelt éghajlatu teriiletek-
re jellemz4. Olyan enzimeket
tartalmaz, melyekre a sejtek-
nek sziikségiik van az energia-
termeléshez. Asvényianyag-
és vitamin-osszetételének ko-
szonhetéen fokozza a kon-
centraloképességet, serkenti

értékes gyogynovény

az agyat, magas réztartalma
elengedhetetlentil fontos a
novekedéshez és a fejlédés-
hez. Olaja izletes, mézzel
keverve igen jO erdsitOszer.
A friss termés héja fényes,

minél régibb, annal mattabba

Etvend & Eletminsey

magvakrol bdvebben

valik. Egy évnél toviabb nem
érdemes tarolni. A mogyord
nem csak egészséges rdgcsél-
nivalé, hanem értékes gydgy-
novény is. Levelei cseranyago-
kat és illéolajokat tartalmaz-
nak, amelyek 6sszehtz6, gyul-

ladéscsokkentd, fertdtlenitd
hatdstiak. Féleg teakeverékek
alkotéeleme, amelyeket epe-
betegségek, szajiiregi gyulla-
désok, sebek kezelésére alkal-
mazhatunk, de borogatisként
és léfiirdéként is hasznélha-
tunk, példaul aranyér esetén.

Foldimogyor6 m A foldi-
mogyord valdjaban hiivelyes,
mint a bors6 vagy a bab, nem

valédi mogyor6. Tépanyag-
Osszetétele azonban hasonld
a di6félékéhez, igy ugyan-
olyan j6 hatdssal van a szerve-
zetiinkre, mint azok. A foldi-
mogyorora allergids betegek
szdma ma a vildgon nagyon

magas, azonban ez a betegség
szinte csak ott fordul eld,
ahol a mogyorét porkolik.

ugyanolyan j6 hatassal
van a szervezetiinkre,
mint a di6félék

Afrikédban és Azsidban a meg-
betegedések szama elenyé-
sz6, ami val6szintleg azzal

van 0Osszefiiggésben, hogy
ezeken a kontinenseken a
mogyorét f6zik vagy siitik.
Pisztacia m Irdnbdl szdrma-
zik. Tobb fajtajat is ismerjiik,
ezek koziil kilenc fogyasztha-
t6. Vasarlaskor figyeljiink r3,

csokkenti az LDL-
koleszterin szintjét,
mig a ,jo” koleszterin
szintjét noveli

hogy csak olyan csomagot ve-
gyiink meg, amelyben a sze-
mek jol ki vannak nyilva, mert
azok izletesebbek. Jol lezart
dobozban vagy zacskéban ta-
roljuk htivos helyen, mert ha-
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mar elveszti beltartalmi érté-
keit. Magas telitetlen zsirsav-
szazalékaval segithet meg-
elézni a sziv- és érrendszeri
megbetegedéseket, valamint
a prosztata koros elvéltoza-
sait. Orvosi kutatdsok azt mu-
tattak ki, hogy rendszeres fo-
gyasztasaval az LDL-kolesz-
terin szintje csokkent, mig a
HDL- (,j¢")

szintje nétt. Emellett a vizs-

koleszterin

galt betegek teststlya és vér-
nyomésa nem valtozott. Ola-
jaban szamos olyan hatdanya-
got taldltak, amelyek képesek
tobb baktériumtorzs és élesz-
tégomba elpusztitaséra.
Mandula = Hazénkban ter-
mesztésének kezdete a romai
uralom idejére nyulik vissza.
Ha a bérét eltavolitjuk, kony-
nyen emészthetd, annak elle-
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rendszeres
fogyasztasaval
csokkenthet6 a sziv-
infarktus kockazata

nére, hogy nagy mennyiségli
zsirt, szénhidratot és fehér-
jét tartalmaz. Magas dsvanyi-
anyag- és vitamin-dsszetétel-
ének koszonhetéen rendsze-
res fogyasztasaval csokkent-
heté a szivinfarktus kockaza-
ta, alacsonyan tarthaté az
LDL-koleszterin szintje, vala-
mint segit a 2-es tipust diabé-
tesz kialakuldsanak megakada-
lyozésaban. Orvosi vizsgéla-
tokkal bizonyitott tény, hogy
ha az elfogyasztott téplalék
mandulét is tartalmaz, akkor
az kivédi az étel vércukor-
szint-emel6 hatdsat. Ezenki-
viil a kutatdk azt is megallapi-

tottak, hogy mandulds ételek
utdn volt a legalacsonyabb a
szabad gyokok mennyisége a
vérben. Antioxidéans, kolesz-
terincsokkentd, agymikodést
javité hatdsua.

Torokmogyoré m Valéban
Torokorszagbdl szarmazik, de
a mérsékelt tertileteken min-
denhol elterjedt, egészen a
Himaldjdig. Csodds, mély ér-

jelent6s vas-, kalium-
és foszforforras

nyékot adé fava né. Izletes
termése sok fehérjét és rostot
tartalmaz, emellett jelentds
vas-, kalium- és foszforforrés.
Elénydsen befolyasolja a ko-
leszterinszintet.

Kesudio m Koézép-Ameri-
kébol szarmazik, de ma maér a

tropusokon mindenhol ter-
mesztik. Héja erdés borirrita-
ciét okozd, mard hatdsd, mér-
gezb olajat tartalmaz, melyet
porkolés utan tavolitanak el a
magrol. Nyersen maga a mag

erdsiti a csontokat

is mérgezé, de porkolés utén
joizt és taplald, és jo étolajat
préselnek beléle. A mag na-
gyon sok zsirt, fehérjét és ke-
ményitdt tartalmaz. Erdsiti a
csontokat, a hajat és a kor-
mot, sejtmegujité  hatdsq,
csokkenti a keringési betegsé-
gek kockdzatét.

Pekéndi6 = éshazéja Ame-
rika, ott is a Mississippi térsé-
ge, de napjainkban mér szinte
egész Amerikaban, Brazilia-
ban és Ausztrilidban is ter-

folsavtartalma
igen magas

mesztik. Régen az indidnok
télire elraktdrozott elesége
volt. Szamos vitamint és dsva-
nyi anyagot tartalmaz, emel-
lett emlitést érdemel, hogy
koleszterinszegény. Folsavtar-

&
'

talma igen magas, emiatt fo-
gyasztasa kismamaknak kife-
jezetten javasolhato.

Paradi6 = Brazilia trépusi
erdeibdl szarmazik. Rendkiviil
taplald, erdsen hizlald hatésu.
A mi diénkhoz hasonléan sok
benne a zsir és olaj, ezek nagy
szazalékban telitetlen zsirsa-
vakat tartalmaznak. Sok dsva-
nyi anyagot tartalmaz, kiemel-
kedd a szeléntartalma. A sze-
[én nélkiilozhetetlen szdmos

szellemi teljesitményt
fokoz6-hatasa: néhany
szem vizsga el6tt
kifejezetten el6nyos

idegi mikodéshez, hangulat-
javito, és segit megérizni a
szovetek rugalmassdgéit. Szel-
lemi teljesitményt fokozo ha-
tésy, igy napi néhany szem el-
fogyasztasa vizsga elétt kife-
jezetten elényds. Az antiox-
iddnsok kozé tartozik (ezaltal
fontos szabadgyok-fogd), az
E-vitaminnal kélcsonosen erd-
sitik egymas hatasit. Napi 1-2
szem paradi elfogyasztésaval
fedezhetd egy felnbtt szerve-
zet szelénsziikséglete. Vigya-

zat, a szelén tdladagolhaté!
Ha tul sok raktarozédik el be-
16le a szervezetiinkben, ko-
moly bér- és korombetegség
tiineteit okozhatja. Ez a no-
vény még hazdjiban sem al-
kalmas iiltetvényes termesz-
tésre, igy a boltokban kaphat6
paradié az Amazonas-meden-
ce kornyékérdl, vadon termé
fakrél szdrmazik. Emiatt az
dra igen magas, rdadasul kony-
nyen avasodik, néhiny héten
beliil el kell fogyasztani.
Fenyémag = A vildgon leg-
alabb htszféle fenyd toboza-
bél nyeriink ki ehetd, izletes
és megfelel6 méreti magot,

cukorbetegek szamara
is javasolhato:
csokkenti az érrend-
szeri szovédmények
kockézatat

nalunk azonban csak két val-
tozat kaphaté a boltokban.
Az egyik az dzsiai, a masik a

. a0
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hosszikds, mediterrdin mag,
amely drédgébb és kelleme-
sebb {z(i. A magok kinyerése
nem egyszer( folyamat, ezért
az aruk viszonylag magas.
A fenyémag energiatartalma
jelentés, benne létfontossagt
tobbszorosen telitetlen zsirsa-
vak vannak. Magas kélium- és
magnéziumtartalmaval segiti a
sziv mikodését, valamint cse-
kély natriumtartalmaval egyiitt
csokkenti a magas vérnyomast.
Cukorbetegek szdméra is java-
solhat6, mert csokkenti az ér-
rendszeri szovédmények koc-
kazatat. Magas zsirtartalma
miatt avasodasra hajlamos: ta-
roljuk htivos, széraz helyen,
és felbontés utdn egy hét alatt
fogyasszuk el. Kivéléan hasz-
nélhaté zoldségekhez, sala-
tdkhoz, rizses ételekhez, mar-
tésokhoz, kenyerekhez.
Napraforgémag = Ennek a
K6zép-Amerikdban &shonos
novénynek is értékes a zsir-
tartalma, mert gazdag forrdsa
a telitetlen zsirsavaknak, linol-

tamogatja az ideg-
rendszer mikodését,
és segit megeldzni

a csontritkulast

savnak és olajsavnak. A nem
sozott valtozat mértékkel fo-
gyasztva jo hatassal van a ko-
leszterinszintre, a magas vér-
nyomadsra, igy fontos szerepet
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jatszhat a sziv- és érrendszeri
betegségek megel6zésében.
Kiemelkedé B;-vitamin-for-
rés, valamint magas az dsva-
nyianyag-tartalma is. Tamo-
gatja az idegrendszer muko-
dését, és segit megelézni a
csontritkuldst. Piritds vagy
porkolés hatdsara a benne ta-
lalhaté nemkivénatos fehérje-
természetli anyagok (példaul
amelyek akadalyozzék az
emésztést) inaktivalédnak. A
porkolést azonban kimélete-
sen kell végezni, mert héke-
zeléskor az értékes zsirsavak
egy része is tonkremegy:.
Tokmag w Szintén Ameri-
kabél szarmazik. Linolsavtar-

talma kiemelked6en magas,

45 szazalék, ami miatt szdamos
elényds hatdsa van a szerve-
zetre. Elsésorban a hélyag- és
prosztatamegbetegedésekre
gyakorolt jotékony hatésai
miatt javasoljak fogyasztdsat,
vagy olajanak az étrendbe il-
lesztését. A mag kiszdritva,
nyersen is fogyaszthatd, vagy
héjaban porkolik. Gétolja a vi-
rusok és baktériumok aktivi-
zaléddsit a béltraktusban.
Olaja gazdag vitaminokban,
dsvanyi anyagokban, valamint

holyag- és prosztata-
megbetegedések
esetén jotékony hatasu,
segiti az agyi és idegi
miikodést

telitetlen és tobbszordsen te-
litetlen zsirsavakban. Beltar-
talmi értékeinél fogva segiti
az agyi és idegi mikodést,
magas E-vitamin-tartalma pe-
dig gatolja a szervezetben fel-
1épé gyulladdsos folyamato-
kat. Szelént a héj nélkili mag
kivonata tartalmaz, mely az E-
vitaminhoz hasonléan megvé-
di a hormonokat, az enzime-
ket és a vitaminokat.
Szezammag » A magas kal-
ciumtartalom &ltalanosan igaz
az olajos magvak esetében,
azonban koziilik is magasan
kiemelkedé mennyiségben a
szezdmmag tartalmazza ezt a
fontos dsvényi anyagot. Ezen-

kiviil szdmos mdas 4svanyi
anyagot tartalmaz nagy meny-
nyiségben, ami miatt a sze-

segit a majnak

a méreganyagok fel-
dolgozasaban, lassitja
az Oregedés folyamatat

zdmmag koncentrdlt energia-
forrasnak mondhat6. Koény-
nyen emészthetd. Szezamin-
és szezamolintartalma meg-
elézi a magas vérnyomast, és
segit a méjnak a méreganya-
gok feldolgozésédban. Lassitja
az oregedés folyamatat. Ter-
mesztése Kr. e. 3000-re nyu-
lik vissza Palesztina és Sziria
teriiletén. Olaja nagyon inten-
ziv illatd, kis mennyiségben is
elegend6 haszndlni az étel-
hez. Kiilénleges tulajdonsaga,
hogy magas hdémérsékleten
sem savasodik.

Lenmag = Tobb mas olajos
maghoz hasonléan a lenmag
ismerete és fogyasztdsa is na-
gyon régi id6kre nyulik vissza

olaja alkalmas
érelmeszesedéses
megbetegedések
kezelésére

a torténelemben. Mar az dkori
Egyiptomban is fogyasztotték,
Hippokratész pedig gydgy-
szerként jegyezte fel, és ajan-
lotta. Sok esszencidlis zsirsavat

tartalmaz, fontos hatéanyaga a
nyalkaanyag. Hatasait tekintve
érelmeszesedést megel$z6,
enyhe hashajté (ehhez egész-
ben, bé folyadékkal fogyaszt-
jak). Lisztjét kilséleg bérla-
gyitasra, furunkulusok érlelé-
sére, és reumaellenes boroga-
tasként alkalmazhatjuk. F-vita-
min-tartalmu olaja alkalmas ér-
elmeszesedéses megbetegedé-
sek kezelésére, ekcéma, geny-
nyes sz6rtiisz6 kornyéki gyul-
ladds és szaraz bér dpolésara.

Nemcsak izletes
ragcsalnivalok

Az olajos magvakban ki-
emelkedé mennyiségben
talalhatok olyan vitaminok és
dsvanyi anyagok, amelyek mads
élelmiszerekben csak nyomok-
ban fordulnak el (mindegyik
egyedi vitamin- és dsvanyi-
anyag-keveréket tartalmaz),
valamint magas zsir- és kaldria-
tartalmuak. Ezeket az adatokat
a konnyebb attekinthetdség
kedvéért egy tdblazatban gyj-
tottitk ossze (ldsd a kovetkezd
oldalakon).

Az egészségvédelem egyik
sarkalatos pontja a zsirok és
olajok fogyasztdsinak mérté-
ke. Bar ezeknek a magvaknak
igen magas a zsir- és olajtartal-
muk, legnagyobb résziik egy-
szeresen és tobbszorosen teli-
tetlen. Csak igen csekély mér-

éﬁﬂf»ﬁ! ér Z[(&f;m) WAL éﬂ

tékben vannak jelen benniik a
szervezetiinkre kéros, telitett
zsirok. A telitetlen zsfrok
csokkentik az LDL- (,rossz”)
koleszterin, valamint a vérzsir
szintjét. Ezeknek a magvaknak
a legtobbje hasznos mennyi-
ségli E-vitamint tartalmaz,
amely erételjes antioxidans.
Az antioxiddnsok megkotik a

szabad gyokoket, igy megvéd-
ve téliik az egészséges sejte-

ket (rdkmegel6z6 hatds). Em-

litésre mélté még a folsavtar-
talmuk is, amely fontos anyag
a szivbetegségek megel6zésé-
ben, valamint a vérnyomas
szabélyozasaban nélkiilozhe-
tetlen magnézium. Magas
olaj- és rosttartalmuk miatt ki-
véléan hasznédlhaték székreke-
déses problémaknal. Rendsze-
res fogyasztisukkal megel6z-
heté a 2-es tipusu diabétesz,
vagyis a felnéttkorban kialaku-
16 cukorbetegség megjelené-
se. Orvosi kutatdsok eredmé-
nyeire hivatkozva kijelenthet-
jiik, hogy az olajos magvak be-
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épitése a rendes napi étrendbe o L Kcal/ Egyéb
megakadélyozhatja bizonyos A Asvanyi anyag 100 g beltartalom
raktipusok kialakuldsat, mint Kiemelkedd jod- Omega-3 zsirsav, folsav
példdul a vastagbél- ¢és a DIO A, By, By, C tartalom = kalcium, 654 = cukortartalom 4-6%
prosztatarak. Vizsgalatok azt foszfor, natrium, kalium = olajtartalom 45-72%
is kimutattak, hogy heti 5-6 al-

Magas C-, B1-, 60% zsirtartalom, amely

kalommal fogyasztott marék- Minden mas élelmiszernél

4 B2-vitamin-tar- N alapvetden telitetlen zsirsavak-
nyi olajosmag-keverék segit- A B-vitaminok létfontossd- en az olajos magvak mar nem- MOGYORO talom = H- és E- .tfl’(b;? rezekt ;aftalmaz 690 sl 4ll m 14% fehérjetartalom
ségével felére csokkenthetd a  glak szervezetiink idegmiiko- — csak izletes és egészséges rag- vitamin alium, kajcium, vas = magas rosttartalom
szfv- és érrendszeri betegsé- dése szempontjabdl. Az E-vi-  csalnivaldk, hanem valédi ét-

. (s ‘ Ly . . Sy , . P . 50-65% olajtartalom = 15-28%
gek kialakuldsanak kockdzata. tamin és a C-vitamin a legha- rend-kiegésziték. Tanulma- Nagyon sok  Kiemelkedéen sok kalcium, 630 fehérjetartalom w keser
A sok pozitivum mellett el tékonyabb szabadgyok-fogék. nyozzuk felhasznéldsi mddjai- MANDULA i Sfl;vl;t:‘”gg c mag“riz:”;;":/z cink, 720 véltozata amigdalint és
kell mondanunk, hogy az ola- Az E-vitamin kedvez$ hatdsat  kat, és kisérletezziink bétran a e sam mérgezé illoolajokat tartalmaz
. . 12 _ . 7 z ' g . 7z _
jos magvaknak allergizdl6 ha- az immunrendszerre, szerepét konyhaban! Uj izeket fedez Kiemelkedd B1- Olajtartalma 42-63% m fehérje-
tasuk is van. Féként Gjsziilot-  a rdk-, sziv- és érrendszeri be-  hetiink fel, és egy nagy 1épést NAPRA.- vitamin-forrés m | Sok magnézium, kdlium, w00 tartalma 14-15% = magas
tek esetében nem art az 6va- tegségek megel6zésében vizs-  tehetiink csaladunk egészsé- FORGO magas E-vita- kalcium telitetlen zsirsavtartalom (féleg
tossag. Erdemes megvarni az  galatok sora mutatta ki. Az F-  gének megérzése érdekében. min-tartalom linolsav és olajsav)
egyéves kort, és még ekkor is  vitamin (sok més hasznos tu- Deék Anita E-vitaminban 623 A mag zsirosolaj-mennyisége
i 4 - i A Hseoiti -~ azdag m sok , 40-60% m 45-50% linolsav-,
az alegjobb megf)ldas, ha S%.’d lajdonséga mellett)/ eloseg,ltl a ol TOKMAG iZAt g" ° Szelén (olaj: 0 "1(‘) inolsav
kaszosan, egyesével vezetjiikk szervezetben a telitett zsirsa- 5 ) o -vitamint is 884) magas esszencialis zsirsav-
L . Bernath Jend (szerk.): Gydgy- és aro- tartalmaz tartalom
be ezeket a magvakat gyer- vak elégetését. Mindezen tu- manévények. Mezdgazda Kiado, Bu-
L iy . o o o Magas fehérje- és rosttartal
mekiink éttrendjébe. lajdonsdgaiknak koszonhet6-  dapest, 2000. TOROK- B-vitaminok m | Jelentés mennyiségti vas, . .1gza; S:Z:SrJ; Oes (r)cr)zfaérkz :);1{1
MOGYORO sok E-vitamin foszfor, kalium 24 : J
a legmagasabb olajtartalom
‘ Kcal/ Egyéb
. . /7 . A_ B _ B _
Vitamin Asvényi anyag 100 g beltartalom PEKANDIO 83,- , Bls , é Kalciu‘m, fo?%for, vas, - Koleszterinszegény
, , . cink, kalium m folsavban gazdag
30-40% zsfrosolajat tartalmaz, és E-vitaminok
- - me'lybe/n 25% linoléav, 40'/60% Viszonvlae sok kalciumot 65-70% zsirt és olajat tartal-
LENMAG E-vitamin Kalium, fos?for, ,magnezmm, 534 lm(/)lensav, v/alammt egyéb ) kéhum}’Otgma e ’ maz, ebbél sok a telitetlen
kalcium és vas tellt/etlen zsfrsavak vannak PARADIO > - fos,zforf N szelén; 709 | zsirsav m 5% viz, 3-7% szén-
= nyalkaa/nyag-tartalma 3-6% N ' ! ortalman hidrat, 13-14% fehérjetartalom
» fehérjetartalma 25% ‘ w rosttartalma 10% alatti
B1-és Nagy mennyiség(i vasat Magas fehérje- és rosttartalm FOLDI- A-, E-, C-vita- = Sok kalciumot, natriumot lai | 0
A E-vitamin- tartalmaz u sok benne 5 516 ( MOGYORO  minban gazda és rostot tartalmaz 609 Olajtartalma 40-50%
SZEZAMMAG . L 565 m sok, tobbszorosen telitetlen 8 8
tartalma a kalcium, mangan, réz, . |
jelentds magnézium, foszfor, cink zsirsavat tartaimaz B Magas F-vita Sok kaliumot 13-14% fehérje, 68-70% zsir,
FENYOMAG mif cartalom és magnéziumot, kevés 673 13% szénhidrat m élelmi
A mag nyersen mérgezd natriumot is tartalmaz rosttartalma magas, 3-4%
. A-, B-, Kiemelkedben sok kalcium (ezért porkolik) m 45% olajat BB E A magvak kozil  legtobh
KESUDIO E-vitamin u foszfor, magnézium, 596 és 20% fehérjét tartalmaz 3 A Diey Do vasat és kaliumot Magas telitetlen zsirsav-
m folsav vas, réz, cink, szelén m j6 étolaj nyerheté beldle PISZTACIA  vitamin-tartalma 557 szazalék

tartalmazza m mangan,
foszfor, magnézium

érdemel emlitést

= magas a keményitStartalma
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