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lgazi Gszi vitaminbombak: a sit6tok és a gomba

Az Gszi-téli id6szakban jobban oda kell figyelnlink egészségiinkre, a betegségek megel&zésére.
Kilondsen igaz ez most, a koronavirus-jarvany idején, amikor az optimalisan m(ikoédd, erds
immunrendszer nem pusztan egészségink megdérzésének, de a betegségek gyorsabb, enyhébb
lefolydsanak is alapja lehet. Az Eurdpai Friss Kalandok program most megmutatja, hogy a

sutétokkel és a gombaval is sokat tehetlink szervezetlink védekez6képességének ndveléséhez.

Sit6tok, a természetes multivitamin

C-, A-, B1-, B2-, B6-vitamin tartalmanak koszonhetben a stit6tok egészségmegbrz§ és gyogyitd
hatdsu. Magas C-vitamin tartalma hozzajarul az immunrendszer hatékony mikoédéséhez.
Antioxidans tartalma is jelent6s, ami segithet megakaddlyozni a kilonb6z6 daganatos
megbetegedések kialakuldsat. Asvanyi anyagokban is bévelkedik: kalcium, cink, mangan, réz,
vas, foszfor, kalium és folsav tartalmanak kodszonhetéen hozzajarul szervezetiink optimalis
mUkodéséhez, egészséglink megdvasahoz. Kifejezetten hatékony a gyulladasos betegségek,
megfazasos, meghlléses problémak kezelésére, de alkalmazhatd tid&gyulladas esetében is.
Enyhiti az allergikus kohogést, tlisszogést, csdkkenti az asztmarohamokat.

A st6tokben talalhatd kalium, C-vitamin, rostok és antioxidansok egylttesen tdmogatjak a sziv
egészséges miikodését, csokkentik a rossz koleszterinek szintjét, védve ezzel a teljes
érrendszert. A szervezetbe kerllé karotinok a bdér karos UV-sugarakkal szembeni védekezé
mechanizmusat tdmogatjak. A sit6tdk fogyasztdsa emellett egészségesebbé, szebbé teszi

bérinket, és a pattanasok kezelésében is hatékony.

Ennek a promdcios kampdnynak a tartalma csakis a szerzé dlldspontjat tiikrézi, és kizardlag & tartozik érte felel6sséggel. Az Eurdpai Bizottsdg
és a Fogyasztd-, Egészség-, Elelmiszeriigyi és Mezégazdasdgi Végrehajtd Ugyndkség (CHAFEA) semmilyen felelésséget nem vdllal a kampdnyban
szerepld informdcidk esetleges felhaszndldsat illetéen.
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Nagyon taplald, husa kdnnyen emészthetd, ezért csecsemdknek is batran adhato.
Fogyokurazoknak szintén nagyszer( valasztas: kaloriatartalma alacsony, mert 94%-a viz, mégis
tele van vitaminokkal, dsvanyi anyagokkal, a rostok miatt pedig enyhiti az éhségérzetet.

Tipp

A siitétékoket ne keverjiik ssze a disztékdkkel, mert utobbiak mérgezdk lehetnek!

Gomba, az egyetlen nem allati eredetil D-vitamin forras

A gombafélék természetes formdaban tartalmaznak D-vitamint, mégpedig jelent8s
mennyiségben. Kilonodsen az &szi-téli idészakban jelenthetnek természetes alternativat a D-
vitamin potlasara. Ez kiemelten fontos, hiszen manapsag mar pontosan tudjuk, hogy a C-vitamin
mellett immunrendszeriink masik alapvetd eleme a D-vitamin. A gomba B-vitaminban is gazdag,
ami javitja a vorosvérsejtek mindségét és a szervezet oxigénszallitd-képességét, hozzajarulva
ezzel a szervezet energiaraktaranak feltoltéséhez. Ha tobb az oxigén, akkor ugyanis nagyobb a
vitalitds és az er6 is.

Asvényianyag-tartalma szintén elképesztd, az egyik legjobb szelénforrds. Emellett jelentSs a
kalium- és a foszfortartalma is. Kitintartalma a koleszterinszintet csokkenti.

A gombadk tartalmazzak az 6sszes esszencidlis, azaz a test mkodéséhez nélkilozhetetlen
aminosavat, ami azt jelenti, hogy teljes értékd fehérjekészlettel rendelkeznek. Ezen
tulajdonsaguk miatt nagyszerd hispdtlok is lehetnek. Rosttartalmuk is magas, ami elGsegitheti
a belek egészséges muikodését, és hosszan tarté jollakottsag érzetet okoz. A gomba
szénhidrattartalma elenyész8, kaldriatartalma alacsony. Liszt- és tejfehérje-érzékenységben
szenveddk is batran fogyaszthatjak, hiszen sem glutént, sem laktézt nem tartalmaz.

Tipp

Ne hdmozzuk a gombdt, csak mossuk meg! A pucoldssal értékes dsvdnyi anyagok és vitaminok

vesznek ell

Az Eurdpai Friss Kalandok tehat a stt6tokot és a gombat ajanljal Egészen kilonbozéek, két

dolog azonban mégis kdzos benniik: igazi vitaminbombak, illetve itthon is termesztik 8ket, ezért

Ennek a promdcios kampdnynak a tartalma csakis a szerzé dlldspontjat tiikrézi, és kizardlag & tartozik érte felel6sséggel. Az Eurdpai Bizottsdg
és a Fogyasztd-, Egészség-, Elelmiszeriigyi és Mezégazdasdgi Végrehajtd Ugyndkség (CHAFEA) semmilyen felelésséget nem vdllal a kampdnyban
szerepld informdcidk esetleges felhaszndldsat illetéen.
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vasarlaskor érdemes a hazait keresni bel6lik! A program két nagykévete, Marton Adrienn és

Wolf Andras legujabb videdjdban egy olyan receptet mutat be, amelynek f6 alapanyagai a

sUt6tok és a gomba. Nézzétek meg a videdt és probaljatok ki Ti is az ételt!
Az Eurdpai Friss Kalandok harmadik éve népszer(siti a zoldség- és gylimolcsfogyasztast
Magyarorszagon, annak érdekében, hogy a gyermekek és a csalddok tanyérjara tobb szezonalis,

friss z6ldség és gyimolcs kertljon minden évszakban.

Hattérinformdacid:

Az INTERFEL 1976-ban létrehozott francia zoldség-gyimolcs szakmakozi szervezet, amely a frisszoldség- és gyimolcsagazat
szereplGit, szakértGit fogja 6ssze, képviseli az érdekeiket a termeléstél kezdve egészen az értékesitésig. A szakmakozi szervezet
célja, hogy parbeszédet folytasson a kilonb6z6 dgazatok kozott, illetve népszerlsitse a frisszoldség- és gylimolcsfogyasztast,
valamint felhivia az emberek figyelmét a valtozatos és kiegyensulyozott étrend fontossdgara, koztik a zoldség- és
gyumolcsfogyasztasra.

A NEMZETI AGRARGAZDASAGI KAMARA 2013 tavaszan alapitott, kotelezs tagsaggal rendelkezd szervezet. A koztestilet tagja
valamennyi mez&gazdasagi, élelmiszeripari és vidékfejlesztési tevékenységet folytatd természetes és jogi személy. A kamara
mintegy 400 ezer f&s tagsaga révén a teljes hazai élelmiszerlancot lefedi, kozilik tobb mint 50 ezren foglalkoznak z6ldség- és
gyumolcstermeléssel. Rugalmas és szakmailag felkészilt szervezetként a NAK az alapitasa éta azon dolgozik, hogy lendiletet
adjon a magyar agrariumnak. Legfontosabb feladata a magyar agrar- és élelmiszerszektor er@sitése, a magyar termékek
versenyképességének javitdsa itthon és a nemzetkozi piacokon. Vezet szerepet tolt be a nemzeti agrar- és élelmiszer-stratégia
alakitdsdban és megvaldsitasaban, tovabba a kormanyzat elsé szamu szakmai targyaldpartnereként széles kor(i igazgatdsi és
szolgaltatasi kozfeladatokat Iat el.

Tovabbi informdcio:
Fekete Zsanett, a NAK PR- és kommunikacidért felel&s kabinetfénok-helyettese: fekete.zsanett@nak.hu;

Nagy Laszlo, a Havas Sport & Entertainment vezetéje: laszlo.nagy@havas-se.com

Ennek a promdcios kampdnynak a tartalma csakis a szerzé dlldspontjat tiikrézi, és kizardlag & tartozik érte felel6sséggel. Az Eurdpai Bizottsdg
és a Fogyaszto-, Egészség-, Elelmiszeriigyi és MezGgazdasdgi Végrehajto Ugynékség (CHAFEA) semmilyen felelésséget nem véllal a kampdnyban
szerepld informdcidk esetleges felhaszndldsat illetéen.
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