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Miért sziletett ez a lista?

Az egészséges tapldlkozds alapja a tudatos vdlasztds. Ez a 89 tételes élelmiszerlista abban segit,
hogy kénnyebben felismerd azokat az alapanyagokat, amelyek valéban tamogatjak a szervezeted
miikodését, az energiaszintedet és az egészséged megorzését.

Alista 6sszedllitdsa tudomdnyos szempontok alapjdan tértént: alacsony glikémids index, magas
rosttartalom, teljes értékl fehérjék és jo mindségu zsirok kerultek elétérbe. Haszndld bevasarlaskor,
étkezések megtervezéséhez vagy étrendi valtoztatadsok bevezetéséhez.

Fontos fogalmak, amiket érdemes ismerned

Glikémias index (GI):

Megmutatja, hogy egy adott éleimiszer milyen gyorsan emeli meg a vércukorszintedet.

Ha gyorsan emelkedik, akkor az zsirraktdrozdshoz és édesség irdnti vagyhoz fog vezetni,

ami végul elhizast okoz. Az alacsony Gl-vel rendelkezd ételek (pl. htvelyesek, z6ldségek, teljes
kirlésti gabondk) lassabban szivédnak fel, igy tovdbb tarté teltségérzetet és stabilabb
energiaellatast biztositanak.

Alacsony Gl: < 55; Kdzepes: 56-69; Magas: >70

Fehérje:

Az izmok, enzimek, hormonok és immunrendszer alapvetd épitdkdve. A megfeleld fehérjebevitel
segiti az izomépitést, a regenerdciot és a hosszu tavd jéllakottsdgot. Névényi (pl. lencse, tofu)

és dllati (pl. tojds, hal) forrdsai is vannak. Naponta 1.6 gramm / testtémeg kg ajdnlott (ha 100 kg-os
vagy, akkor ez napi 150 gramm fehérjebevitel).

Szénhidrat:

Komplex szénhidrdatok (pl. zabpehely, barna rizs) elénydsebbek, mert lassabban emésztddnek,
ellentétben az egyszerl cukrokkal, amelyek gyors vércukorszint-emelkedést okoznak, €s elhizdshoz
vezetnek. Ajanlott napi bevitel U6 munkdt végzdknél, mérsékelt fizikai aktivitds esetén:

Szénhidratbevitel
TLET)

Leghatékonyabb zsirégetés, igy tudod elérni
az egészséges testalkatod.

igy lassabban tudsz haladni az egészségesebb
testalkat felé.

igy fokozatosan hizol.

Jelentds zsirtermel6dés és hizas. Id6vel az
ember tulsulyossa és beteggé valik.

Egyfajta emészthetetlen szénhidrdt, ami tdmogatja az emésztést, csdkkenti az étvdagyat és

a koleszterinszintet, valamint megeldzi a 2-es tipusu cukorbetegséget. F6 forrdsai: zéldségek,
gyumolcsok, havelyesek, teljes értékd gabondk. Naponta 30 gramm bevitele ajdnlott, ami 500
gramm z6ldség elfogyasztdsdval érhetd el.



Ez a lista nem diéta, hanem tudatos véalasztasi segédlet — az egészséges életmaod egyik sarokkove.
Bongészd, valogass, és épits belble valtozatos, tapanyagban gazdag étrendet!

3 MODJA, HOGY A LEGTOBBET KIHOZD BELOLE
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1. Hasznald a mindennapi étkezések tervezéséhez
A lista segitségével gyorsan dsszedllithatsz kiegyensitlyozott, tapanyagdis fogasokat.
Kombindlj benne:
» mindségi fehérjéket (pl. tojds, huvelyesek),
« komplex szénhidratokat (pl. barna rizs, zab),
« ésrostban gazdag zéldségeket (pl. brokkoli, spendt).
Ez segit stabilan tartani a vércukorszintet és megeldzni a tlleveést.

2. Vidd magaddal bevasarlaskor
Tartsd kéznél a listat (digitdlisan vagy nyomtatva), és téltsd fel a hiitédet az ajanlott
alapanyagokkal. Ez megkdnnyiti az egészséges ddntéseket még akkor is, ha rohanva vdasdrolsz.

3. Kovesd vele az étrended mindségét

Haszndlhatod ellenérzélistaként: naponta hdnyféle tdpanyagdus ételt fogyasztottdl beldle?
Minél tobb elemet épitesz be a napi étrendedbe, anndl jobb hatassal lesz az energiaszintedre,
anyagcserédre és egészségedre.



Brokkoli

A brokkoli gazdag C- és K-vitaminban, ami tdmogatja

az immunrendszert és a csontok egészségét.

Tartalmaz szulforafdnt, amelyrél kimutattdak, hogy segit

a sejtvédelemben és rdkmegeldzésben. Magas rosttartalma
miatt segiti az emésztést és csdkkenti a koleszterinszintet.
Antioxiddnsai lassitjdk az éregedési folyamatokat

és gyulladdsokat. Rendszeres fogyasztdsa tdmogatja

a sziv- és érrendszeri egészséget is.

Cékla

A cékla természetes nitratokat tartalmaz, amelyek javitjak

a vérkeringést és csokkenthetik a vérnyomdst.

Segiti a sportteljesitményt: tobb oxigént juttat az izmokhoz,

igy noéveli az dlidképességet. Folsavban és vasban gazdag,

ami tamogatja a vérképzést és segithet a faradtsdg ellen.
Antioxiddnsai, példdul a betalainok, védik a sejteket a kdrosoddstal.
Tadmogatja a maj mitkédeését és segit a meéregtelenitésben.

Fokhagyma

A fokhagyma allicin nevl hatéanyaga antibakteridlis és
virusolé hatdsu — természetes ,mini antibiotikum”.

Segiti a sziv- és érrendszert: csdkkenti a vérnyomdst

és a koleszterinszintet. Erdsiti az immunrendszert,

gy segithet megeldzni a megfdzdst és mas fertdzéseket.
Gyulladdscsokkentd tulajdonsdgai lassitjdk az éregedést
és a sejtkarosoddst. Rendszeres fogyasztdsa hozzdjdrul
a vérrogképzodés megel6zéséhez és a 6 keringéshez.

Kaposzta

A képoszta tele van C-vitaminnal, ami segiti az immunrendszered
és a boérod egészségét.Glukozinoldtokat tartalmaz — ezek olyan
novényi vegyuletek, amelyek rakellenes hatasaak lehetnek.

Magas a rosttartalma, igy tdmogatja az emésztést és a bélflorat.
Gyulladascsdkkenté tulajdonsdgai miatt jotékony lehet izUleti
problémdk esetén is.Fermentdlt formdaban (pl. savanyd képosztaként)
probiotikumként is miikédik!



Karfiol

A karfiol alacsony kalériatartalmd, mégis tele van fontos
tadpanyagokkal, példdul C-vitaminnal és folsavval. Gazdag
gliikozinolatokban és izotiociandtokban, amelyek segithetnek
megeldzni a rakos sejtek kialakuldsdt. Magas rosttartalma
elbsegiti az egészséges emésztést és a bélfléra egyensulydt.
Tdmogatja a sziv- és érrendszeri egészséget a gyulladdsok
csOkkentésével.

Sokoldaluan felhaszndlhato: puré, rizs, pizzaalap, leves —
egészseéges és finom!

Lila hagyma

A lila hagyma gazdag antocianokban - ezek természetes szinezékek,
amik antioxidéans és gyulladascsokkenté hatdsuak. Segithet
csokkenteni a rossz koleszterinszintet, igy jot tesz a sziv egészségének.
Tadmogatja a vércukorszint szabdlyozdasat, ktldondsen nyers formdban
fogyasztva. Prebiotikus hatasi rostokat tartalmaz, ami a bélflérat

is erdsiti. Jellegzetes ize feldobja az ételeket, mikdzben egészségesen
taplal!

Mangold

A mdngold tele van A-, C- és K-vitaminnal, melyek tdmogatjdk

az immunrendszert, a boért és a csontokat. Gazdag magnéziumban
és kaliumban, amik fontosak az izmok és a sziv mikoédéséhez.

Er¢s gyulladascsokkenté hatdsu flavonoidokat tartalmaz.

Segit a vércukorszint szabalyozasaban, igy hasznos lehet
cukorbetegek étrendjében is. Frissen, pdrolva vagy turmixban is
értékes tapanyagforras!

Paradicsom

A paradicsom fé hatéanyaga a likopin, egy erds antioxiddns,

ami segit megelézni a sejtkdrosoddst és a rdkot. Segithet esokkenteni
a szivbetegségek kockdzatdt, kuldndsen fézott formdban.

Gazdag C-vitaminban és kaliumban, amelyek tdmogatjdk

az immunrendszert és a vérnyomadst. Gyulladdscsdkkentd hatdsu,

és védheti a bért a nap kdaros hatdsaitol. Frissen, sttve, fézve vagy
turmixban — minden formdjdban értékes!



Retek

A retek kivalé méregtelenité zéldség, segiti a mdj és a vesék
munkdjdat. Gazdag C-vitaminban, igy erdsiti az immunrendszert
és segit megelézni a betegségeket. Természetes antibakteridalis
és gombaellenes hatdsu — segithet fertézések megeldzésében.
Rosttartalma tamogatja az emésztést és segit a puffadds
csodkkentésében. Frissitd, ropogads, kaldriaszegény — idedlis tavaszi
salatakba!l

Salata

A saldta kalériaszegény, mégis sok folsavat, K-vitamint és
antioxidanst tartalmaz. Segit a véralvadasban és a esontok
erdsségének megoérzésében. Magas viztartalma frissit és hidratdl,
ktldndsen nydron. Tartalmaz karotinoidokat, amelyek védik

a szemet és a bdrt. Idedlis alapja kdnnyU, egészséges ételeknek —
j6l kombindlhato szinte bdrmivel!

Sargarépa

A sd@rgarépa béta-karotinban gazdag, amit a szervezet
A-vitaminna alakit, ez segiti a Idtdst és a bdr egészségét.
Antioxiddns hatdsa révén véd a sejtkarosodas ellen és lassithatja
oz 6regedést. Rosttartalma segiti az emésztést és hozzgjdrul

a j6 bélmukddéshez. Segithet a koleszterinszint csokkentésében is,
ha rendszeresen fogyasztod. Edes ize miatt nyersen is finom -

idedlis snack vagy saldataalap!

Soska

A s6ska tele van C-vitaminnal, ami tdmogatja az immunrendszert

és segiti a vas felszivéddsat. Gazdag antioxidansokban

(pl. flavonoidok), amelyek védik a sejteket a kdrosoddstal.

Savanykas ize étvagygerjeszto, segiti az emésztdnedvek termelddését.
Magas oxdalsavtartalma miatt mértékkel fogyasztva javasolt —

de igy is értékes. Remek tavaszi zoldség: fézelék, leves, vagy akar

turmix formajdban is kivalo.



Spenoét

A spendt kivalé vas- és folsavforras, igy tdmogatja a vérképzést

és az energiaszintet. Gazdag A-, C-, K-vitaminban - ezek fontosak

a szem, a bér, a csontok és az immunrendszer egészségéhez.

Erdteljes antioxidans hatasi névény, segiti a sejtek védelmét

és a gyulladdsok csdkkentését. Nitratokban gazdag, ami javithatja

a vérkeringést és az dlléképességet. Kbnnyen beilleszthetd az étrendbe:
fézve, nyersen, turmixban vagy omlettbe keverve is szuper!

Tok

A tok gazdag béta-karotinban, amit a tested A-vitaminna alakit -

ez fontos a szemnek és azimmunrendszernek.

Magas rosttartalma segiti az emeésztést és hozzdjdrul a teltségérzethez.
Alacsony a kalériatartalma, mégis tapanyagban gazdag,

igy idedlis fogyokurdzéknak. Kaliumtartalma tdmogatja a sziv
muUkoédését és a vérnyomds szabdlyozdsdt. Levesnek, plrének vagy sutve
- finom, tapldlo és sokoldald alapanyag!

Uborka

Az uborka 95%-ban viz, igy kivaléan hidratal, féleg nydri melegben.
Alacsony kalériatartalma mellett gazdag K-vitaminban és
antioxidansokban, amelyek tdmogatjdk a sejtvédelmet.
Gyulladascsokkento hatas, és segithet csdkkenteni a puffaddst,
vizvisszatartdst. A benne lévo szilicium jotékony lehet a bdrre

és a kotdszoévetekre. Frissitd, ropogos, kivald saldtdkhoz, szendvicsekhez
vagy akdr vizbe szeletelve is!

Zeller

A zeller nagyon alacsony kaldriatartalmi, mégis tele van rosttal,
ami segiti az emésztést és a jollakottsdigot. Gazdag K-vitaminban,
kaliumban és antioxidansokban, igy tdmogatja a csontokat

és a vérkeringést. Gyulladascsokkenté hatasa, kildondsen a benne
lévé apigenin nevu flavonoid miatt. Segithet a vérnyomas
csokkentésében és a vizhdztartds szabdlyozdsdban.

Levesbe, saldtdba, vagy akdr turmixba — frissitd és erdsitd alapanyag!



Zoldbab

A z6ldbab alacsony kalériatartalmid, mégis gazdag rostban, ami segiti
az emésztést és a jéllakottsdgot. Béségesen tartalmaz C-vitamint,
K-vitamint és folsavat, melyek tdmogatjdk az immunrendszert

és a csontokat. Antioxidansai (pl. lutein, zeaxantin) segithetnek
megdrizni a szem egészségét. Kaliumtartalma segiti a vérnyomds
szabdlyozdsdt és a sziv munkadjat. Friss vagy pdrolt formdban is kivalo
kéret vagy levesalap!

Zoldborso

A zdldborsé remek névényifehérjeforras, ami tdmogatjo az izmokat
és az energiaszintet. Gazdag rostban, igy segiti oz emésztést

és a vércukorszint egyenletesen tartdsat. Tele van €-vitaminnal,
B-vitaminokkal és vasban, amelyek erdsitik az immunrendszert

és a vérképzést. Antioxidansai védik a sejteket és segithetnek

a gyulladdsok csdkkentésében. Frissen, fagyasztva, levesben

vagy koretként — izletes és tadpanyagdus!

Avokado

Az avokadd tele van egészséges zsirokkal (féleg omega-9), amelyek jét
tesznek a szivnek és a koleszterinszintnek. Gazdag kaliumban, ami segit
a vérnyomds szabdlyozdsdban — tdbb van benne, mint a bandnban!
Tartalmaz E-vitamint és luteint, melyek védik a szemet és a bért az
Oregedéstdl. Magas rosttartalma segiti az emésztést és hosszabb

ideig fenntartja a jollakottsdgot. Krémes, finom és sokoldall — kenyérre,
saldtdaba, turmixba is tokéletes!

Afonya

Az &fonya antocianinokban gazdag, amelyek erds antioxiddns hatdssall
birnak — védik a sejteket az dregedéstdl. Tmogatja a memeéoriat és az
agymiikédeést, kUlondsen iddsebb korban is! Segithet csdkkenteni

a gyulladast és a vérnyomast, igy védi a sziv- és érrendszert.
Alacsony glikémias index(, igy cukorbetegeknek is kivalo vdlasztds.
Friss, fagyasztott vagy szdritott formdban is szuper — turmixba,
joghurtba, muzlibe!



Alma

Az alma pectin nevii rostot tartalmaz, amely segiti az emésztést és
tdpldlja a bélflorat. €- és B-vitaminokban gazdag, igy tdmogatja az
immunrendszert és az idegrendszert. Antioxidansai — mint a quercetin
- segitenek a gyulladdsok és sejtkdrosodds elleni védekezésben.
Rendszeres fogyasztdsa csokkentheti a szivbetegségek és a
cukorbetegség kockazatat. Finom, ropogos, hordozhato — tokéletes
egészséges nasi barmikor!

Eper

Az eper tele van C-vitaminnal, ami erésiti az immunrendszert

és tdmogatja a bdr kollagéntermelését. Antioxidansokban gazdag

(pl. antocianinok, ellagsav), igy segiti a sejtvédelemben és a gyulladdsok
csokkentésében. Alacsony a glikémids indexe, mégis édes — idedlis
cukormentes nasi. Javithatja a sziv- és érrendszeri egészséget

€s segithet a vérnyomds csdkkentésében. Frissen, turmixban

vagy zabkdsdn — egészséges és ellendllhatatlan!

Granatalma

A gréndtalma rendkiviil gazdag polifenolokban (pl. punikalagin),
amelyek erdteljes antioxidans és gyulladascsékkenté hatasaak.
Tadmogatja a sziv- és érrendszer egészségeét, csdkkentheti

a vérnyomdst és a ,rossz” LDL-koleszterinszintet. Antibakteridlis és
antiviralis tulajdonsdgai is vannak — segitheti az immunrendszert.
Kutatdsok szerint javithatja o memeériat és a kognitiv teljesitményt
idésebb korban. Edes-savanykds iz( ,szupergytmaolcs’, amely saldtdban,
italban vagy 6nmagdban is igazi vitaminbombal

Korte

A kérte rostban gazdag (féleg pektinben), ami segiti az emésztést és

a bélfléra egyensulydt. C-vitaminban és rézben gazdag, igy tdmogatja
az immunrendszert és a sejtvédelem muUkoddését. Alacsony a glikémids
indexe, igy kiméletes a vércukorszinthez, idedlis inzulinrezisztenseknek
is. A héjaban taldlhaté flavonoidok gyulladdscsdkkentd és antioxiddns
hatdsuak. Edes, 16dUs és tdpldlé — dnmagdban is tékéletes, de saldtdba
is passzol!



Malna

A mdilna gazdag antocianinokban és ellagsavban, melyek erds
antioxidans hatasuak, védik a sejteket és lassitjdk az dregedést.
Rosttartalma kivalé - segiti az emésztést, és hosszabb ideig fenntartja
a j6llakottsdgot. Tdmogatja a sziv- és érrendszeri egészséget, segithet
csokkenteni a vérnyomdst. Alacsony a glikémids indexe, igy kivdld
vdlasztds cukorbetegeknek is. Edes-savanykds, frissité gyumaelcs:
tokéletes smoothie-ba, zabkdsdra vagy magdban!

Olivabogyé

Az olivabogyé gazdag egészséges zsirokban (féként egyszeresen
telitetlen zsirsavakban), amelyek jét tesznek a sziv- és érrendszernek.
Tartalmaz oleuropeint, egy természetes antioxiddnst, amely
gyulladascsodkkenté és antimikrobidlis hatdsu.

Segithet a rossz LDL-koleszterin csokkentésében, mikdzben noveli
a,j6” HDL-t. Polifenoljai védhetik az agyat, és lassithatjdk az éregedési
folyamatokat. Kivalé izesitd saldtdkhoz, mdartogatésokhoz -

€s a mediterrdn étrend alapkdve!

Szeder

A szeder tele van antocianinokkal, melyek erés antioxidansok -
segitenek a sejtvédelemben és a gyulladdsok csdkkentésében.
Gazdag rostban és C-vitaminban, igy tdmogatja az emésztést

és az immunrendszert. Manganban és K-vitaminban bdvelkedik,
amelyek fontosak a csontok és az anyagcsere szempontjdbal.
Tdmogathatja a sziv- és érrendszeri egészséget és a vércukorszint
szabdlyozdsdat. Frissen, fagyasztva, turmixban vagy zabkdsdra
szérva is igazi tdpanyagbombal

Sz616

A sz616 resveratrolt tartalmaz, egy erés antioxiddnst, amely védheti
aszivet és lassithatja az éregedést. Gazdag €~ és K-vitaminban,

igy segiti azimmunrendszer és a csontok mukodését. Polifenoljai
hozzdjdarulhatnak a gyulladéasok csékkentéséhez és a sejtvédelemhez.
Kutatdsok szerint segithet a memeéria javitaséaban és az agy
egészségének megdrzésében. Frissen, aszalva, saldtdban vagy
turmixban - finom, természetes energiaforrds!



Amarant

Az amardnt egy gluténmentes, 6si gabona, amely teljes értéki
fehérjét tartalmaz — minden esszencidlis aminosavat.

Gazdag vasban, magnéziumban és kalciumban, igy tdmogatja
a vérképzést, az izmokat és a csontokat. Magas rosttartalmaval
segiti az emésztést és a vércukorszint stabilizdlasat.

Tartalmaz fitoszterolokat, amelyek segithetnek a koleszterinszint
csOkkentésében. Idedlis koéretként, kdsaként vagy stitemények
alapanyagaként — modern szuperélelmiszer!

Barna rizs

A barna rizs teljes értékii gabona, amely megdrzi a korpdt és csirdt —
ezdltal rostban, vitaminokban és asvanyi anyagokban gazdag.
B-vitaminokat, magnéziumot és szelént tartalmaz, melyek tdmogatjdk
oz idegrendszert és az anyagcserét. Alacsonyabb glikémids index(,
mint a fehér rizs, igy lassabban emeli a vércukorszintet.

Hozzdjdrul a teltségérzethez és az emésztés egyensuilyéhoz,

segithet a fogydsban is.Kéretként, saldtdban vagy rizottoként is kivalo —

a kiegyensulyozott étrend része.

Bazmati rizs

A basmati rizs természetesen alacsonyabb glikémias index,

mint a hagyomdnyos fehér rizs — igy kiméletesebb a vércukorszinthez.
Kédnnyen emészthetd, és kivald szénhidratforréas, amely energidt

ad anélkul, hogy tulterhelné az emésztérendszert. B-vitaminokat,
folsavat és nyomelemeket (pl. mangdnt, szelént) is tartalmaz,

amelyek tdmogatjdk az anyagcserét. A hosszu szemu rizs kevésbé
ragad, igy segithet a mértékletes, tudatos étkezésben. Konny, illatos,
elegdns — idedlis koretként vagy saldtaalapként is!

Cirok

A cirok gluténmentes gabona, ezért tokéletes alternativa
gluténérzékenyek és lisztérzékenyek szdmdra. Magas rost- és
fehérjetartalma tdmogatja az emésztést és a hosszan tartd
teltségérzetet. Gazdag antioxidansokban (pl. fenolsavakban),
amelyek sejtvédd és gyulladdscsdkkentd hatdsuak.

Alacsony glikémids indexe révén segithet a vércukorszint
szabdlyozdsdban. Lisztként, kéretként vagy puffasztva is
sokoldaldan felhaszndlhatod szupergabona.



Chia mag

A chia mag teljes értékii névényifehérjeforras, és rendkivul

gazdag omega-3 zsirsavakban, melyek tdmogatjdk a sziv és az agy
egészségét. Magas rosttartalmanak kdszonhetden segiti az emésztést,
hosszabb teltségérzetet ad, és tdmogatja a vércukorszint stabilitdsat.
Tartalmaz kalciumot, magnéziumot és foszfort, amelyek hozzdjdrulnak
0z egészséges csontozathoz. Gélképzé tulajdonsaga miatt kivalo
pudingokhoz, turmixokhoz vagy zabkdsdkhoz. Egy igazi szupermag —
apro, de hatalmas tapldlkozdsi elédnnyel!

Hajdina

A hajdina gluténmentes dalgabona, ami idedlis érzékenyeknek,

és kivalé novenyi fehérjeforras. Gazdag ruténban, egy flavonoidban,
amely erdsiti az érfalakat és javitja a vérkeringést. Magas rost- és
asvanyianyag-tartalma (magnézium, vas, cink) segiti az emésztést
és az immunrendszert. Alacsony glikémias index(, igy stabilan
tartja a vércukorszintet. Levesben, koretként, kdsaként vagy lisztként is
tapldld és sokoldald!

Koles

A koles gluténmentes gabona, igy kivdlé vdlasztds lisztérzékenyek

és érzékeny emeésztésliek szdmdra. Gazdag magnéziumban, vasban
és B-vitaminokban, amelyek tdmogatjdk az idegrendszert

és az anyagcserét. Magas rosttartalma eldsegiti az egészséges
bélmUkodést és a hosszan tarto jollakottsdgot. Antioxidans hatasa
vegyiuleteket is tartalmaz, amelyek segithetnek a sejtvédelemben.
Sokoldaluan haszndlhatd: kdsdnak, fasirtnak, kéretkéent vagy
édességekben is szuper!

Quinoa

A quinoa teljes értékii névényi fehérjeforras, minden esszencidlis
aminosavat tartalmaz - ritkasdg a névényi éleimiszerek kdzott!

Magas rosttartalma segiti az emeésztést, szabdlyozza a vércukorszintet
és hosszan tartod jéllakottsdgot biztosit. Gazdag vasban,
magnéziumban, mangdanban és B-vitaminokban, igy tdmogatja

a sejtmukodést és az energiaszintet. Gluténmentes, ezért érzékenyek is
biztonsdggal fogyaszthatjdk. S6san és édesen is elkészithetd —
saldtdhoz, kéretnek vagy akadr reggelinek is tokéletes!



Teff

A teff egy gluténmentes, apré szemii 6sgabona, amely rendkiviil
gazdag vasban, kalciumban és fehérjében. Magas a rezisztens
kemeényitétartalma, ami segithet a vércukorszint szabdlyozdsdban

és a jo bélflora fenntartdsdban. Tdmogatja az alloképességet és az
izommiikodeést, ezért sportolok kdrében is népszerd.

Rosttartalma j6t tesz az emésztésnek, és segit a jollakottsdg érzésében.
Felhaszndlhaté kenyérben, lepényben, kdsaként —

tdpanyagban gazdag és sokoldalu!

Vadrizs

A vadrizs magas fehérje- és rosttartalma, tdpanyagban gazdag
gabonaféle — kétszer annyi fehérjét tartalmaz, mint a barna rizs!

Tele van antioxidansokkal, példdul fenolsavakkal, amelyek segitik

a sejtvédelmet és a gyulladdscsdkkentést. Magnéziumot, cinket,
foszfort és B-vitaminokatis tartalmaz, melyek tdmogatjdk

0z anyagcserét és az idegrendszert. Gluténmentes, igy érzékenyek is
fogyaszthatjdk. Pompdsan mutat saldtdban, kéretként vagy

keverve mds gabondkkal — tapldld és kulénleges!

Zab

A zab rendkiviil gazdag oldhaté rostban, kiiléndsen béta-glukdnban,
ami csokkenti a koleszterinszintet és segiti a sziv egészségét.

Lassan felszivodé szénhidratokat tartalmaz, igy stabilan tartja

a vércukorszintet és hosszan jollakottsdgot ad. Tdpanyagokban
bévelkedik: vas, magnézium, B-vitaminok és antioxidansok taldlhaték
benne. Tamogatja az emésztést és a bélfléra egyensulyadt.

Kivalo reggeli alap: zabkdsa, smoothie, muffin vagy energiafalat
formadjdban is tokéletes!

Bab

A bab kitliné névényi fehérje- és rostforras, igy tdmogatja az izmokat,
0z emésztést és a hosszu tavu teltségérzetet. Alacsony glikémias
indexe segiti a vércukorszint stabilizdldsdt — kivald inzulinrezisztenseknek
is. Gazdag vasban, kaliumban és magnéziumban, igy erdésiti a szivet,

a vérképzést és az idegrendszert. Fitonutriensei gyulladdscsokkentd
hatdsuak, segithetnek a kronikus betegségek megelézésében.
Sokoldaluan felhaszndlhato: levesbe, fézelékbe, saldtdba vagy

fasirtba is tokéletes!



Csicseriborso

A csicseriborsé gazdag ndvényi fehérjében és rostban, igy hosszu
ideig jollakottsdgot biztosit és tdmogatja az emésztést.

Alacsony glikémias indexi, igy stabil vércukorszintet eredményez —
idedlis cukorbetegeknek és IR-eseknek. Tartalmaoz vasat, magnéziumot,
folsavat és cinket, amelyek erdésitik az immunrendszert és a vérképzést.
Segitheti a koleszterinszint csékkentését, ezdltal tdmogatja a sziv
egészseégét. Sokféleképpen elkészithetd: humusz, fézelék, saldta, sult
snack vagy leves formajdban is kivalo!

Voroslencse

A voroslencse kivélo névényi fehérje- és rostforrds, igy hosszan
tarto jollakottsagot biztosit, és segiti az emésztést. Gazdag vasban,
folsavban és magnéziumban, amelyek tdmogatjdk a vérképzést

és az immunrendszert. Alacsony glikémias index(, igy stabilan tartja
a vércukorszintet — idedlis cukorbetegek és IR-esek szamara.
Tartalmaz polifenolokat és fitatokat, melyek antioxiddns és
gyulladdscsokkentd hatdsuak. Gyorsan megfé, nem puffaszt, igy
fézeléknek, levesnek vagy saldtdnak is tokéletes.

Dié

A di6 az egyik legjobb névényi omega-3 zsirsavforras (ALA),

ami tamogatja a sziv egészségét és csodkkenti a gyulladdsokat.
Gazdag antioxidansokban, példdul E-vitaminban, melatoninban és
polifenolokban — ezek védik a sejteket a kdrosoddstal.

Kutatdsok szerint javithatjo a memeériat és a kognitiv funkciokat.
Csokkentheti a ,rossz” LDL-koleszterint, és javitja az érfalak
rugalmassdagat. Magdban, zabkdsdn, saldtan vagy siteményekben -
finom és funkciondlis tapldalék!

Makadam dié

A makaddm dié gazdag egyszeresen telitetlen zsirsavakban,
amelyek jétékonyan hatnak a sziv- és érrendszerre. Kutatdsok szerint
csokkenthetia ,rossz” LDL-koleszterin szintjét és javithatja

a vér lipidprofiljdgt. Magas mangén- és tiamin-tartalma tdmogatja
az anyagcserét és az idegrendszer mukoddését.

Antioxidansai, mint a flavonoidok és tokoferolok, védik

a sejteket az oxidativ stressztdl. Krémes dllaga miatt kedvelt snack,
de sUteményekben és saldtdkban is tokéletes.



Mandula

A mandula E-vitaminban rendkiviil gazdag, ami erés antioxiddns

- védi a sejteket és segiti a bdr egészségét. Egyszeresen telitetlen
zsirsavai tdmogatjdk a sziv- és érrendszert, segitenek csdkkenteni

a ,rossz” LDL-koleszterinszintet. Magas a magnézium- és rosttartalma,
ami elényds az emeésztés és az idegrendszer mUkddése szempontjabol.
Alacsony glikémids indexi, igy lassan emeli a vércukorszintet —

kivald inzulinrezisztenseknek is. Fogyaszthaté magdban, névényi tejként,
sUteményekben vagy saldtdkban is!

Lenmag

A lenmag kivélé névényi omega-3 zsirsavforras (ALA),

amely tdmogatja a sziv egészségét és csodkkenti a gyulladdst.
Lignanokban gazdag, amelyek természetes fitodsztrogének —
hozzdjarulhatnak a hormondlis egyensulyhoz és rdkmegelézéshez.
Magas rosttartalma tdmogatja a béimukddést, segiti az emésztést
és a méregtelenitést. Csékkentheti a vérnyomast

és a koleszterinszintet, ha rendszeresen fogyasztjuk.

Orélve vagy dztatva kivalé smoothie-ba, zabkdsdba vagy
péksutemeényekbe is.

Pisztacia

A pisztdcia gazdag fehérjében, rostban és egészséges zsirokban,

gy eldsegiti a teltségérzetet és tdmogatja a sziv egészségét.

Magas E-vitamin, B6-vitamin és kalium tartalommal bir -

ezek fontosak az idegrendszer, immunrendszer és izmok mukddeésehez.
Antioxidansai, k6ztuk lutein és zeaxantin, védik a szemet és csdkkentik
a sejtkarosodast. Kutatdsok szerint segithet a koleszterinszint
csokkentésében és a vércukorszint szabdlyozdsdban. Kivald snack,
saldtakhoz, joghurthoz vagy akdr édességekhez — ropogds és tdplald!



Busa

A busa sovény, fehér hasi halféle, amely gazdag telitetlen
zsirsavakban - segiti a sziv- és érrendszer egészségét.

Tartalmoz omega-3 zsirsavakat, amelyek gyulladascsokkento
hatasaak és hozzdjdrulnak az agy védelméhez. Jelentés mennyiségu
fehérjét, szelént és foszfort tartalmaz, melyek tdmogatjdk az izmokat
és a sejtek regenerdléddsat. Alacsony higanytartalma halfajta,

igy biztonsdgosan fogyaszthatd hetente akdr tdbbszor is.

Sutve, grillezve vagy haldszlébe téve is remek vdlasztds -

egészseges, finom és laktato.

Harcsa

A harcsa sovdny, kénnyen emésztheté fehérjeforras, ami tdmogatja
oz izomépitést és a sejtek regenerdldddsdt. Gazdag omega-3 és
omega-6 zsirsavakban, melyek segitenek a sziv- és érrendszeri
egészség megdrzéseében. Tartalmaz Bi2-vitamint, D-vitamint

és foszfort, melyek tdmogatjdk az idegrendszert, a csontokat és

az immunrendszert. Alacsony kaléria- és higanytartalma miatt
biztonsdgosan fogyaszthatd rendszeresen is. Sttve, grillezve vagy
haldszlében — tapldld, finom és hazai kedvenc!

Hering

A hering kivdlé forrésa a tengeri eredetii omega-3 zsirsavaknak
(EPA 6s DHA), amelyek csokkentik a gyulladdst és tdmogatjék a sziv
egészségét. Gazdag D-vitaminban és B12-vitaminban,

amelyek elengedhetetlenek az immunrendszer és az idegrendszer
mUkodéséhez. Tartalmaz szelént és jodtartalma tapanyagokat,
amelyek segitik a pajzsmirigy mUkddését. Rendszeres fogyasztdsa
csokkentheti a trigliceridszintet és a sziv-érrendszeri betegségek
kockdzatdt. Fogyaszthato sUtve, fustdlve vagy pdcolva -

izletes, tapldald és hagyomdnyos halétel.

Lazac

Alozac az egyik leggazdagabb természetes omega-3 zsirsavforras
(EPA 6s DHA), amelyek védenek a szivbetegségek és a gyulladdsok ellen.
Magas fehérje-, B12-, D-vitamin- és szeléntartalommal tdmogatja

az immunrendszert, az idegrendszert és a csontokat. Klinikai vizsgdlatok
szerint javitja a vérzsirprofilt és segithet csdkkenteni a magas
vérnyomdst. Javitja a hangulatot és a kognitiv teljesitményt -
depresszio ellen is kutatjak. SUtve, grillezve vagy pdrolva — tapldld, izletes
és a tudatos étrend csucsal



Makréla

A makréla kiemelkedden gazdag omega-3 zsirsavakban (EPA s DHA),
amelyek segitenek a sziv védelmében és a gyulladdsok csdkkentésében.
Magas D-vitamin- és B12-vitamin-tartalma tdmogatjo

az immunrendszert és az idegrendszer mUkddését.

Kutatdsok szerint rendszeres fogyasztésa javitja a vér lipidprofiljat,
csokkentheti a trigliceridszintet és a vérnyomdst. Fehérjedis és asvanyi
anyagokban gazdag — idedlis az aktiv életmodhoz. Fustolve, grillezve
vagy saldtaban is izletes, tapldald és kdnnyen elérhetd halfajta.

Sullé

A sull¢ sovény, fehér hasa halfajta, amely kdnnyen emészthetd,

és idedlis fehérjeforrds az egészséges étrendben.

Gazdag B12-vitaminban, foszforban és szelénben, melyek tdmogatjdk
az idegrendszert, az immunrendszert és a csontok egészségét.
Alacsony zsirtartalma mellett értékes mennyiségli omega-3

zsirsavat is tartalmaz. Magyar halgazdasdgokban is elérhetd,

igy friss, fenntarthato forrdsbol beszerezhetd. Sttve, grillezve vagy
haldszlében is kivald — elegdns, diétabarat valasztds.

Szardinia

A szardinia az egyik leggazdagabb természetes forrédsa azomega-3
zsirsavaknak (EPA és DHA), amelyek tdmogatjdk a sziv, az agy és

oz izUletek egészségét. Kiemelked6 D-vitamin- és
kalciumtartalmanak kdszénhetden erdsiti a csontokat —

ktldondsen fontos 40 év felett. Szelén- és B12-vitamin-tartalma
hozzdjarul az immun- és idegrendszer megfeleld mikddéséhez.

Kis méretd, rovid életl halfajta — kevesebb higanyt tartalmaz,

gy biztonsdgosan fogyaszthatd. Konzervként, saldtdban vagy piritdson —
kbnnyen elérhetd, tapldld szuperélelmiszer.

Tonhal

A tonhal kiemelkedd fehérjetartalmi halfajta, ami segit
azizomépitésben és a hosszan tarto jéllakottsagban.

Gazdag omega-3 zsirsavakban, melyek tdmogatjdk a sziv, agy

és szem egészségét. B-vitaminokban (kiilénésen B12) és szelénben
gazdag, igy tdmogatja az idegrendszert és a sejtvédelmet.

Nagyobb test halfajta, ezért a higanybevitel korlatozéasa fontos —
heti 1-2 adag javasolt. Konzervként, saldtdban, tésztdhoz vagy grillezve -
kdnnyd, finom és sportos étrendbe is illik.



Disznoé

A sovdny sertéshus (pl. karaj, comb) kivalé minéségii fehérjét
tartalmaz, ami segiti az izomépitést és a regenerdciot. Gazdag
B-vitaminokban, kuléndsen Bl (tiamin), B6 és B12, amelyek tdmogatjdk
az idegrendszert és az energiatermelést. Tartalmaz cinket, vasat

és szelént, melyek fontosak az immunrendszer és a sejtvédelem
szempontjdbdl. A zsirosabb részek tulzott fogyasztdsa emelhetia
koleszterinszintet, ezért a mértékletesség kulcsfontossdagu. Sutve, fézve,
grillezve — ha jél vdlasztod a részt, a diszndhus belefér az egészséges
étrendbe is.

Szarnyas

A csirke és pulyka sovany, kénnyen emésztheto fehérjeforras,

amely eldsegiti az izomépitést és a jollakottsagot. Alacsony zsirtartalmua,
kGldondsen boér nélkul — idedlis diétds étrendbe vagy életmddvdltdshoz.
Gazdag B3-, B6- és B12-vitaminban, amelyek segitenek

az idegrendszer, immunrendszer és energiaanyagcsere mikddésében.
Cinket, szelént és foszfort is tartalmaz, amelyek tdmogatjdk

a hormondlis és sejtvédelmi folyamatokat. Sokoldalldan elkészithetd:
grillezve, pdrolva vagy sutve — egészséges és kedvelt vdalasztds minden
korosztdly szamara.

Szarvas

A szarvashus sovéany vérds has, amely kivalé magas biologiai értéki
fehérjeforras — tdmogatja az izomépitést és a regenerdciot.
Alacsony zsirtartalma és kedvezd zsirsavosszetétele miatt
egészségesebb alternativa a hagyomadnyos vords hidsokhoz képest.
Gazdag vasban, cinkben, foszforban és B-vitaminokban -
tdmogatja a vérképzeést, immunrendszert és az anyagcserét.

Vad eredete miatt hormon- és antibiotikummentes, igy tiszto,
természetes husforrds. SUtve, pdrolva vagy raguként — kllénleges,
tapldlé és paleo-/low carb-bardt alapanyag.



Csiperke gombak

A csiperke gomba alacsony kalériatartalmi, mégis gazdag
fehérjében és rostban - idedlis diétds és vegetdridnus étrendhez.
Természetes forrdsa a B=vitaminoknak (Bz, B3, 85), melyek segqitik

az energiatermelést és az idegrendszer mukoddését. Tartalmaz szelént,
kaliumot és rezet, melyek hozzdjdrulnak a sejtvédelemhez és

az immunrendszer tdmogatdsdhoz. Erés antioxidansokat,

példdul ergothioneint is tartalmaz, amelyek gyulladdscsdkkentd
hatdsudak lehetnek. Sokoldald: rantva, toltve, levesben vagy grillezve -
kébnnyen beépithetd a napi étkezésbe!l

Fenyétinoru

A fenyétinéru alacsony kaloriatartalmi, de dsvdnyi anyagokban -
ktlondsen kaliumban, vasban és cinkben — gazdag gombafajta.
Rostot és noveényi fehérjét is tartalmaz, igy tdmogatja az emésztést

és a hosszan tarto jollakottsdgot. Gazdag B-vitaminokban

(foleg B2 és B3), amelyek segitenek az idegrendszer mukédésében

és az energiatermelésben. Tartalmaz fenolos vegyiileteket és
antioxidansokat, amelyek sejtvédé hatdsuak. Vadon gyujthetd,

és kellemesen fUszeres ize miatt kdzkedvelt a gombarajongdk kérében -
levesben, porkoéltben, sttve is finom.

Laskagomba

A laskagomba magas fehérjetartalmi, alacsony kaldriéja étel -
idedlis vegetdridnusoknak és diétdzoknak is. Gazdag B-vitaminokban
(B2, B3, B5), valamint ka@liumban és foszforban, amelyek tdmogatjdk
oz idegrendszert és a sejtmukodést. Béta-glitkan tartalma révén segiti
oz immunrendszer mukoédését, és gyulladascsokkenté hatasi lehet.
Tartalmoz lovasztatin-szarmazékokat, melyek csdkkenthetik

a koleszterinszintet. Kbnnyen elkészithetd: grillezve, piritva,

porkoltként vagy tésztdhoz is kivals.

Nyari varganya

A nydri vargdnya kivélé novényifehérjeforras, és gazdag rostban,
kaliumban, vasban és rézben, igy tdmogatja az immunrendszert

és az emésztést. Tartalmaz antioxidansokat (pl. fenolos vegyuleteket,
szelént), melyek védik a sejteket a karos szabad gyokoktél.
Poliszacharidjai gyulladdscsokkentd és potencidlisan immunerdsité
hatasaak lehetnek. Fehérjében gazdag és kaldriaszegény - idedlis
huspotlo vegetdridnus étrendben. A gasztrondmidban ktlénleges
csemege — porkolt, rizottd vagy grillezett formdban is inyencfogds!



Rékagomba

A rékagomba tapanyagdis, mégis kalériaszegény gomba,

amely kivdld vas=, kalium=- és C-vitamin-forras - ktléndsen ritka
ez utébbi a gombdk kozott! D2-vitamintis tartalmaz, ami hozzdjdrul
a csontok egészségéhez és a kalcium hasznosuldsdhoz. Gazdag
antioxidansokban és karotinoidokban (pl. beta-karotin, lutein),
amelyek sejtvédd hatdslak. Rosttartalma elésegiti az emésztést,
és tdmogatja a bélfléra egyensulydt. Enyhén gyumolcsos,

fUszeres izvildga miatt kedvelt alapanyag — piritva, krémlevesként
vagy tésztdkhoz is tékéletes.

Sarga gévagomba

A sdrga gévagomba kivélé névényi fehérjeforras, husszeru dllaga
miatt gyakran hivjdk ,erdei csirkének” — idedlis hushelyettesitd
vegetdridnusoknak. Gazdag rostban, kaliumban és antioxidédnsokban,
gy tdmogatja az emésztést és a sejtvédelmet.

Tartalmaz poliszacharidokat, amelyeknek immunerdsito és
gyulladascsokkentd hatdst tulajdonitanak a kutatdsok. Alacsony
kaloriatartalmd, zsirszegény, mégis laktatd — diétds étrendbe is jOl
illeszthetd. Sutve, panirozva vagy porkoltként elkészitve klldonleges
gasztrondmiai elményt nyuijt!

Trombitagomba

A trombitagomba magas antioxidans-tartalmarol ismert, ktlondsen
polifenolokban és flavonoidokban gazdag — segit a sejtek védelmében.
Jelentés mennyiségben tartalmaz kdliumot, cinket, vasat

és B-vitaminokat, melyek tdmogatjdk az anyagcserét és

az immunrendszert. Alacsony kaloriatartalmi, zsirszegény,

de dsvdanyi anyagokban és rostban bévelkedik — diétds étrendbe kivdlo.
Kutatdsok szerint antimikrobidlis és gyulladascsdkkentd
hatdanyagokat is tartalmaz. Szaritva intenziven flszeres, aromads —
tésztdk, raguk és gombakrémek igazi kuldénlegessége!

Varganya

A vargdnya alacsony kaldriatartalmi, de fehérjében, rostban,
kaliumban és B-vitaminokban gazdag, igy segit

az energiatermelésben és a vérnyomds szabdlyozdasdban.

Magas antioxidans-tartalma (pl. fenolos vegyuletek, ergothionein)
segithet védeni a sejteket az éregedéssel és a gyulladdsokkal szemben.
Poliszacharidjai immunerdsité hatdstak — tdmogatjdk a szervezet
természetes védekezdképességét. Kutatdsok szerint segithet
csokkenteni a koleszterinszintet és javitani a bélflora allapotat.
Pdrolva, sttve, tésztdhoz vagy rizottéba — nemcsak finom,

de funkciondlisan is értékes erdei csemege.



Erjesztett fekete fokhagyma

A fekete fokhagyma fermentéalt fehér fokhagymabél késziil,

amely az erjedés sordn megndvelt antioxidans-tartalommal
rendelkezik. S-alil-cisztein nevii vegyiiletet tartalmaz, amely erés
sejtvédo és gyulladéascsdokkentd hatasi lehet. Kutatdsok szerint
csokkentheti a vérnyomast, a koleszterinszintet és a sziv- és
érrendszeri betegségek kockazatat. Enyhébb, édeskés ize miatt

jél emészthetd és kdnnyebben fogyaszthatd, mint a nyers fokhagymai.
Saldtdakhoz, pdstétomokhoz, mdrtdsokhoz is kivdlé — superfood szintii
inyencség.

Joghurt

A joghurt gazdag kalciumban, fehérjében és B-vitaminokban,
amelyek er&sitik a csontokat, izmokat és az idegrendszert.

Az éléfloras (probiotikus) joghurtok segitenek helyredllitani

a bélflordt, tdmogatjdk az emeésztést és az immunrendszert.
Tartalmoz laktobacillusokat és bifidobaktériumokat, melyek
javithatjak a bélrendszeri egyensulyt. Rendszeres fogyasztasa
csokkenthetia gyulladast és javithatjo a laktéz emésztését
enyhe érzékenység esetén. Reggelire, smoothie-hoz, desszertként
vagy saldtadntetként is tékéletes — finom és funkciondlis!

Kefir

A kefir élofloras, fermentalt tejtermék, amely akdr 30 klilonféle
baktérium- és élesztotorzset is tartalmaz — ezdltal erésen probiotikus
hatdsu. Tdmogatja a bélflora egyensilyat, javitja azemésztést,

és segitheti a laktoz lebontdsdt enyhén laktozérzékenyeknél is.

Gazdag fehérjében, kalciumban, B12- és K-vitaminban,

amelyek er&sitik a csontokat, vérképzést és idegrendszert.

Klinikai vizsgdlatok alapjdn esékkentheti a gyulladast és javithatja
azimmunvalaszt. Reggelire, turmixban vagy énmagdban fogyasztva —

kivalo valasztds a nap inditdsdhoz!

Kimchi

A kimchi fermentalt zoldségekbdl (féként kaposztabél és
retekbdl) készUl, tele van probiotikumokkal, amelyek tdémogatjdk

o bélfléra egyensulydt. Alacsony kalériatartalmu, de gazdag
rostban, C-vitaminban, karotinban és B-vitaminokban - ezdltal
erdsiti az immunrendszert. Kutatdsok szerint gyulladascsokkenté,
vérnyomascsokkenté és vércukorszint-stabilizéalé hatasi lehet.
Laktobacillus térzsek révén javithatja az emésztést, és csdkkentheti
a puffaddst, székrekedést. Csipds, savanykds ize klldnleges élményt
nyujt — saldtdkhoz, levesekhez vagy magdban fogyasztva is kivalo.



Kovaszos uborka

A kovdszos uborka természetes fermentacioval késziil,

gy probiotikumokat tartalmaz, amelyek tdmogatjdk a bélflérat

és az emésztést. Alacsony kaloriatartalmd, de tele van rosttal,
C-vitaminnal és hasznos enzimekkel, amelyek segitik a tdpanyagok
felszivoddsat. Hozzdjarulhat a gyulladéascsékkentéshez és az
immunrendszer erésitéséhez a benne taldlhaté hasznos baktériumok
révén. Kiléndsen elényds antibiotikumkdra utdn vagy emésztési
panaszok esetén. Savanykds, roppands, frissitd — tokéletes koret

vagy snack egész évben!

Savanyu kaposzta

A savanyu kdposzta természetes fermentaléassal késziilt probiotikus
élelmiszer, amely tdmogatja a bélflordt és az immunrendszert.
Gazdag C-vitaminban, K-vitaminban, rostokban és enzimekben,
melyek eldsegitik az emésztést és a tdpanyagok hasznosuldsat.
Laktobacillus torzsek segitenek csdkkenteni a gyulladdst és javitani

a bélrendszeri egyensulyt. Rendszeres fogyasztdsa tamogathatja
afogyast, javitja a vércukorszint szabdlyozdsdat és a hangulatot is.
Remek koret, szendvicsalap vagy féételek kiegészitdje — klasszikus
savanyusdg Uj szuperfood kéntésben.

Bazsalikom

A bazsalikom gyulladascsdkkento és antibakterialis hatasa
illéolajokat (pl. eugenolt) tartalmaz — természetes sejtvéds.

Gazdag K-vitaminban, mangéanban és antioxidansokban, melyek
tdmogatjdk a véralvaddst, csontokat és immunrendszert.
Flavonoidjai (pl. orientin, vicenin) segitik a sejtek védelmét az oxidativ
stressz ellen. Tanulmdnyok szerint tdmogathatja a vércukorszint
szabadlyozasat és a sziv egészségét.

Frissen, pesto formdjdban, saldtdhoz vagy féételekhez adva -
nemcsak finom, hanem funkciondilis is!

Cayenne bors

A cayenne bors f6 hatéanyaga, a kapszaicin, bizonyitottan
gyulladascsdkkento és anyagcsere-serkentd hatasi.

Segithet csdkkenteni az étvagyat, gyorsitani a zsirégetést,

gy tdmogatja a fogydkurds étrendeket. Tanulmdnyok szerint
javithatja a vérkeringést és csokkentheti a vérnyomast enyhe
esetekben. Antimikrobidlis tulajdonsdgai révén segitheti a fertézések
elleni védelmet. Kis mennyiségben saldtdkhoz, levesekhez, italokba is
adhaté — egy csipet erd, ami jot tesz a testnek!



Fahéj

A fahéj erés antioxidansokat (pl. polifenolokat) tartalmaz,
amelyek segitik a sejtek védelmét az oxidativ kdrosodds ellen.
Klinikai kutatdsok szerint hozzajarulhat a vércukorszint
stabilizalasahoz, kuldndsen inzulinrezisztencia esetén.
Gyulladéascsdkkentd tulajdonséagokkal is bir, és tdmogathatja
a sziv- és érrendszer egészségét. Antibakteridlis és gombaellenes
hatdsa révén segithet a fertézések megelézésében.

Tedba, zabkdsdba, siteményekbe keverve — természetes modon
teheti izletesebbé és egészségesebbé az ételeket.

Feketebors

A feketebors fé hatéanyaga, a piperin, serkenti azemésztést és
elbsegiti a tdpanyagok — példdul a kurkumin vagy a szelén — jobb
felszivoddsat. Gyulladascsdkkentd és antioxidéans tulajdonsagokkal
is rendelkezik, igy segithet a sejtek védelmeében.

Kutatdsok szerint tamogathatja a zsiranyagcserét, és segithet

a testsuly szabdlyozdsdban. Antimikrobidlis hatasi, igy hozzdjdrulhat
a fertézések megeldzéséhez. Frissen érolve, levesekhez, hlisokhoz,
saldtdkhoz adva flszeres izt €s egészségvédd hatdst biztosit.

Fokhagyma

A fokhagyma fé hatéanyaga, az allicin, erés antibakteridilis,
virusellenes és gyulladascsékkenté tulajdonsagokkal rendelkezik.
Kutatdsok szerint es6kkentheti a vérnyomast, a koleszterinszintet
és a sziv- és érrendszeri betegségek kockéazatat.

Gazdag antioxidansokban, amelyek védik a sejteket az oxidativ
stressztél és tdmogatjdk az immunrendszert.

Rendszeres fogyasztasa javithatja a vérkeringést és segithet

a gyulladdsok visszaszoritdsdban. Frissen, piritva, krémként vagy
saldtadntetben — természetes szuperélelmiszer a konyhdban!

Gyombér

A gydémbér f6 hatéanyaga, a gingerol, erés gyulladéascsokkentd

és antioxidans tulajdonsdgokkal bir. Kutatdsok szerint enyhitheti

az émelygést, kuldndsen utazds, terhesség vagy kemoterdpia esetén.
Tamogatja az emeésztést, segithet csdkkenteni a puffaddst,
gyomorfdjdalmat és a bélmozgdsi zavarokat.

Csokkentheti a kronikus gyulladéast és hozzdjdrulhat az izlleti
fajdalmak enyhitéséhez. Tedba, levesekbe, smoothie-ba vagy ételekbe
reszelve — természetes modon flszerezi €s erdsiti a szervezetet!



Kakukkfu

A kakukkfU illdolajai, foként a timol, erés antibakteridlis, antiviralis

és gyulladascsdkkenté hatasaak. Gazdag C-vitaminban,
A-vitaminban és mangdnban, amelyek tdmogatjdk az immunrendszert
és a sejtek védelmét. Kutatdsok szerint enyhitheti a kohogést,
torokfajast és alégati fertozéseket. Antioxidans-tartalma
hozzdjarulhat a szabadgydkdk semlegesitéséhez és az egészséges
dregedéshez. Levesekbe, hisokhoz, martdsokba adva nemcsak aromdt,
hanem egészségvédelmet is biztosit.

Kurkuma

A kurkuma fé hatéanyaga, a kurkumin, erés gyulladascsokkento

és antioxidans tulajdonsdgokkal bir. Kutatdsok szerint tamogathatja
aziziiletek egészségét, enyhitheti az iztleti fdjdalmakat és a kronikus
gyulladdsokat. Javithatja a sziv- és érrendszer egészségét,

és elésegitheti a normdl koleszterinszint fenntartdsdat.

Tanulmdnyok alapjdn segithet az agymiikédés serkentésében

és a hangulat javitdsdban is. Smoothiekhoz, rizshez, levesekhez keverve
természetes modon szinesiti és egészségesebbé teszi az ételeket.

Oreganéd

Az oregdné erds antibakteridlis és antioxidéans hatasu illéolajokat
(karvakrolt, timolt) tartalmaz, amelyek tdémogatjdk az immunrendszert.
Gazdag C-vitaminban, K-vitaminban és rostban, igy erdsiti

a szervezet védekezéképességét és az emésztést is. Tanulmdnyok
szerint segithet a fertozések leklizdésében, kildondsen a léguti és
emésztérendszeri megbetegedések esetén. Gyulladascsokkentd
hatasa révén tdmogathatja a sziv- és érrendszeri egészséget is. Frissen
vagy szdritva pizzdkhoz, hdsételekhez, saldtdkhoz adva

izletes és funkciondlis fUszernéveny.

Rozmaring

A rozmaring gozdag erds antioxidansokban, példdul rozmaringsavban
és karnosinsavban, amelyek tdmogatjdk a sejtek védelmét

oz 6regedéssel szemben. Gyulladadscsdékkento és antimikrobialis
hatasa, igy hozzdjdrulhat az immunrendszer erdsitéséhez. Tanulmdnyok
szerint serkentheti a memoériat és a koncentraciot, javitva a kognitiv
funkciokat. Tamogathatja a sziv- és érrendszer egészségeét, és
elbésegitheti a vérkeringést. Frissen vagy szdritva husokhoz, burgonydhoz,
pékarukhoz adva nemcsak izt, hanem egészségvédelmet is biztosit.



Zold tea

A z6ld tea gazdag polifenolokban, kiléndsen EGCG-ben
(epigallokatechin-gallat), amely erés antioxiddns és
gyulladdscsdkkentd hatdsu. Kutatdsok szerint tamogathatja a sziv-
és érrendszeri egészséget, csdkkentheti a vérnyomdst és a ,rossz’
LDL-koleszterinszintet. Serkentheti az anyagcserét és a zsirégetést,
igy segitheti a testsllycsokkentést is. A benne taldlhatd L-theanin
segithet a koncentrdcio fokozdsdban és a stressz csdkkentésében.
Frissen f6zve, napi 2-3 csészével — természetes energizdld

és sejtvéds ital!

Mandulatej

A mandulatej termeészetesen laktézmentes, igy idedlis vdlasztds
laktozérzékenyeknek és vegdnoknak. Alacsony kaloriatartalm,
ktldndsen a cukormentes valtozatok, igy tdmogatja a sudlykontrollt

és az egészséges étrendet. Gazdag E-vitaminban, egy erds
antioxiddnsban, amely védi a sejteket az oxidativ kdrosoddstal.

Dusitott vdltozatai kalciumot és D-vitamint is tartalmaznak,

amelyek hozzdjdrulnak a csontok egészségéhez. Smoothiekhoz,

kavéba, sutéshez vagy magdban fogyasztva is kivald, krémes alternativa
a tehéntej helyett.

Spirulina

A spirulina egy mikroalga, amely teljes értékii fehérjét, az dsszes
esszencidlis aminosavval, és rendkiviil magas antioxidédns-tartalmat
biztosit. Gazdag vasban, B-vitaminokban (kiilonésen B12), kaliumban
és magnéziumban, gy tdmogatja az energiatermelést és

az immunrendszert. Fikocianin nevl pigmentje erés
gyulladascsodkkento és sejtvédo hatast lehet. Kutatdsok szerint
csdkkentheti a vérnyomast, a koleszterinszintet, és hozzdjdarulhat

a méregtelenitéshez is.Smoothiekhoz, italokba vagy por formdjdban -

igazi “szuperzold” kiegészitd az egészséges életmodhoz!

Extra sziz olivaolaj

Az extra szUz olivaolaj gazdag egyszeresen telitetlen zsirsavakban,
amelyek tdmogatjdak a sziv- és érrendszeri egészséget.

Magas polifenol- és antioxidans-tartalma segit csékkenteni

a gyulladdst és védi a sejteket az oxidativ stressztdl. Kutatdsok
szerint cs6kkentheti a ,rossz” LDL-koleszterinszintet és javithatja
a vérnyomdst is. Mediterran étrend alapvetd eleme, amely
Osszeflggésbe hozhatd a hosszu élet és a betegségek alacsonyabb
kockdzatdval. Saldtdkhoz, dntetekhez, piritdsra csepegtetve vagy
fézéshez — egy korty egészség minden ételben!



KIFEJEZES EGYSZERU MAGYARAZAT

Olyan anyag, ami megvédi a tested sejtjeit a "rozsddsoddstdl” (kdrosoddstol). Segit megeldzni a
betegségeket.

Antioxiddns

Gyulladdscsoékkentd

Olyan anyag, ami segit lehuzni a "lappangd tuzeket” a testedben, igy kevésbé leszel beteg vagy
faradt.

Probiotikum

J6 baktériumok, amik a hasadban élnek, és segitenek az emésztésben meg az immunrendszered
erdsitésében.

Omega-3 zsirsav

Egészséges zsirok, amik tdmogatjdk a szivedet, az agyadat és a Igtdsodat. Halakban és magokban
taldlhato.

Polifenol

Természetes névényi anyag, ami védi a sejteidet, segit a betegségek megeldzésében.

Flavonoid

Egyfajta polifenol, ami szinesiti a gyimolcsoket és zoldségeket, és erds antioxiddns hatdsu.

Cirkadidn ritmus

A tested "bels6 ordja’, ami bedllitja, mikor ébredsz, mikor alszol, mikor vagy éhes.

Bélfléra A hasadban él6 j6 baktériumok dsszessége, amik segitenek az egészséged fenntartdsdban.
Fehérje Epitdanyag a tested szadmdra — izmokat, bért, hajszdlakat is ebbd| épit a szervezeted.
Rost Egyfajta névényi "seprd’, ami kitisztitjo a beleidet, segiti az emésztést és telitettséget ad.

Fitodsztrogén

Novényekbdl szarmazé anyag, ami segithet a hormondlis egyensuly fenntartdsdban.

Alacsony glikémids
index

Olyan étel, ami lassan emeli meg a vércukrodat, igy tovdbb birod energiazuhands nélkal.

Szelén Egy dsvdnyi anyag, ami segit megvédeni a sejtjeidet és tdmogatja az immunrendszert.

Folsav Egy B-vitamin, ami fontos a vérképzéshez, a sejtek ndvekedéséhez, féleg terhesség alatt fontos.
Kdlium Egy dsvdny, ami szabdlyozza a vérnyomdsodat és segiti az izmok munkdjat.

Magnézium Fontos dsvdnyi anyag, ami segit a stressz kezelésében, az izmok mukédésében és az alvdsban.
D-vitamin "Napfény-vitamin’, ami a csontok erésitésében és azimmunvédelemben jatszik szerepet.
E-vitamin Egy antioxiddns vitamin, ami segit védeni a bérédet, szivedet és sejtjeidet a kdrosoddstdl.
Melatonin Egy hormon, amit a szervezeted termel, hogy segitsen elaludni.

Kapszaicin A csipds paprikdkban taldlhaté anyag, ami égetd érzést okoz, de segithet a fogydsban is.

Lovasztatin

Egy természetes anyag gombdkbadl, ami segithet csdkkenteni a koleszterinszintet.
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