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TUDTA-E?

o A superfood kifejezés els6ként Jamaikdban jelent meg, mint egy bor neve

e Az ételek, nyersanyagok szuper-élelmiszerként valé cimkézését az Eurdpai Unié 2007-
ben szigoritotta és hasznalatat tudomanyos bizonyitékokhoz kototte.

e Egzotikus, superfoodként szamontartott alapanyagok nélkil is megvaldsithaté a
korszerl, egészségtudatos taplalkozas és ezek elhagydsa nem vezet hidnydllapotok
kialakuldsahoz.

e Superfood lehet barmi, még a szinte iztelen, szintelen, szagtalan f6z6tok is.

e Az aszalt szilva szabadgyokkoté képessége sokszorosan lekorozi a goji bogyd antioxidans
kapacitdsat.

e Az oxidativ stressz soran keletkez6 karos folyamatok leklizdésében az olajos magvak és

a hiivelyesek nagyon jelent6s szerepldk.

KULCSSZAVAK: superfood, fitonutriens, hazai, fenntarthatdsag, kistermel6i, antioxidans

SUPERFOOD

Szuperhdsdk korszakat éljik a mozivasznon és tdpldlkozasunk megmentSiként s
superfoodokat hivunk segitségiil.

A superfood megjeldlés olyan élelmiszerekre vonatkozé marketing fogalom, amelyekrél
egyesek azt allitjdk - igy fogalmaz az Oxford Dictionary - hogy tapanyags(rliségiik (makro és
mikroelem tartalmuk) kiemelkedd, ebbél adddik kivételes egészségligyi elényik. A kifejezés
gazdasagi eszkdzként jelent meg, el6szor egy jamaikai lapban, mint egy bor neve (1), majd
1949-ben egy kanadai Ujsag hasabjain, mint muffin. Azéta rendszeresen hasznaljak
reklamfogasként étrend-kiegészit6kon, hogy azzal gazdasagi versenyel6nyre tegyenek szert
(2).

A kifejezést nem definidlta sem az Egyesiilt Allamok Elelmiszer- és Gydgyszeriigyi Hivatala
(FDA), sem az Eurdpai Elelmiszerbiztonsagi Hatdsdg (EFSA), tovabbda dietetikusok és
tdplalkozastudomanyi szakemberek sem tudomanyos kontextusban haszndljdk, hisz a
superfood a tudomany eszkozeivel és moddszereivel nem értelmezheté fogalom (3), noha

mindannyian értjiuk, hogy mire iranyulna.



A superfood koncepcié magyarazat nélkil artalmas is lehet, mivel:

a superfood név miatt megkérddjelezhetetlennek tlinik a nekik tulajdonitott hatds,

pedig olykor egyenesen valétlant allitanak réluk (pl.: lugosit)

- esetenként nem is igazan szuperek, pldne nem olyan egyeduralkodéd médon mint allitjak
(pl.: segit a rak megel6zésében, kezelésében), hogy masbdl ne lehetne fedezni az adott
tapanyagbevitelt

- a superfood jelenséggel parhuzamosan egyes élelmiszerek arnyékba keriilnek és
l[athatatlanna vdlnak a félrevezets, hangzatos informacidk miatt (pl.: a sdrgarépa
elényeit ritkdn hangsulyozzak).

- egyes superfoodok felkapottsdaga a helyi gazdasagot, élGvildgot és lakossagot is

tonkreteheti, illetve a nagy kereslet miatt olyan termelésre kényszeriilnek, ami az

Okoszisztémat karositja (pl.: a quinoa az Andok szegényebb lakosainak f6 tapldléka volt,

majd a nemzetkozi kereslet miatt megn6tt ar szamukra nehezen megfizethetévé vilt)

(4,5, 6).

Bar tudomdnyos bizonyitékok nem allnak rendelkezésre hogy igazoljdk a hirdetett és
kivételes tapanyagtartalmat, mégis Ujabb és Ujabb, eddig ismeretlen, egzotikus és tavolrdl
érkezG termények, nyersanyagok bukkannak fel djra és Ujra a nyugati piacokon.

2007-re a superfood-helyzet ugy elharapddzott (kozel 100 termék kerilt felmagasztalasra),
hogy az ételek, nyersanyagok “szuperélelmiszer”-ként valé forgalomba hozataldt egy
Eurdpai Unids jogszabaly betiltotta mindaddig, amig az egészség-nyereségre vonatkozd

allitas valamilyen hiteles, tudomanyos kutatassal igazolast nem kapott (7).

Mi tartozik globalisan a superfoodok k6zé?
Spirulina (alga), chia mag, goji bogyd, avokadd, lazac, quinoa, granatalma, kdkusz, kakao,
kendermag, gyombér, széja, acai bogyd. Lathatjuk, hogy allati és ndvényi forrasok egyarant

helyet kaptak a felsoroldsban és ahany listat olvasunk, mindben lesz eltérés.

Hazai superfoodok
Mivel a superfoodok halmaza tetszésiink szerint tartalmazhat szinte barmit, ezért
nagyvonallan azt mondhatjuk, hogy minden j6 minGségl hazai nyersanyag - allati eredet(iek

(szarnyasok, négylabuak, halak, vadak, tojds, tej és tejtermékek), zoldségek, hivelyesek,



gylimolcsok, olajos magvak, gabonafélék (pl.: rizs, tonkolybuza, zab, amarant, hajdina, koles
stb.) - méltan viselhetné a superfood cimkét, hisz mértékkel minden helyet kaphat az
egészséges életrendben és nincs olyan élelmiszer, melynek ne lenne valami

taplalkozastudomanyi szempontbdl elényds tulajdonsaga.

Hazai kiillénlegességeink kdzé sorolhatd az Eszak-Alféldon termé Nagykun rizs (az Gizemben
teljes gluténmentességet biztositva elGallitanak barna és fehér rizst is, valamint rizslisztet és
kasat), a Lajosmizsén megtermd magyar citrom, ami egész télen ellatja lédus citrommal
hazankat, a Zala megyében taldlhatd Becsehely kicsi, édes, kevésbé savanykas kivije, mely a

téli salatak és smoothie-k tokéletes alapanyaga lehet.

A fizikai kereteket figyelembe véve aldbb néhany olyan hazai alapanyagot részletezilink,
melyek kilonlegességnek szamithatnak, ritkdan hallunk réluk, meglep6 az izik vagy a
megjelenésik, ezért a kuridzum és egzotikum faktort maximalisan kielégitik az erre éhes
fogyaszto felé, vagy épp egy kozkedvelt nemzetkozi superfood nagyszer( alternativdjaként

szerepelhet.

pisztrang

Az dmega-3-zsirsavak szamtalan pozitiv egészségligyi hatasat ismerjiik. Talan azt is sokan
tudjuk, hogy ezek kozil az dllati eredet(i EPA (eikozapentaénsav) és DHA (dokozahexaénsav)
megfelel6 mennyiségének (minimum ajanlas: 250 mg/nap) biztositasa halak fogyasztasaval
érheté6 el (8, 9).

Mivel a hazankban is él6 pisztrang dmega-3-zsirsavtartalma kb. 0,7 g/100 g, igy ha heti 1
alkalommal elfogyasztanank 250 g-ot ebbdl a halbdl, akkor a minimum sziikségletet éppen
fedezni tudnank, amennyiben sit6ben sitjik és ropogds bdrét is elfogyaszthatjuk, mivel a
zsir egy része oda lokalizalodik és az értékes zsirsavakat is ott talaljuk.

A javasolt EPA és DHA szamtalan prevencids hatasa fokozhatd, ha noveljiik a napi bevitelt
(akar 2-3 g-ra), ezért javasolt egy héten 2 alkalommal is halat fogyasztani és hangsulyt
fektetni a névényi dmega-3 bevitelre is (pl.: did, kendermag, lenmag (24)) (10).

Omega-3 zsirsav kisebb mennyiségben minden hazai halban jelen van, igy valaszthatunk

izléstinknek megfelel&en és a kinalathoz alkalmazkodva.



1. tablazat Halak émega-3 (EPA és DHA) zsirsavtartalma (g/100 g)

lazac pisztrang busa
EPA 0,182 0,202 0,133
DHA 0,333 0,528 0,067

Forrds: USDA (Unites States Department of Agriculture) National Nutrient Database for

Standard Reference; Rodler I. Uj Tdpanyagtdbldzat. Budapest: Medicina; 2005.

Elkészitésiik roppant egyszerld, nem idGigényes, kb. 20 perc és a hallal harmonizald
z6ldfliszerekkel (bazsalikom, oregand, rozmaring, lestyan, petrezselyem, kapor),
fokhagymaval vdltozatosan kombindlva tokéletes fogds készithetd.

Nehézfém szennyezettség

A halakat szdmos természetes és antropogén (emberi tevékenységbhdl ered6, ahhoz
kapcsoldédd hatds, pl. ipari szennyvizkibocsatas, halaszhajokbdl szarmazé benzin) forrasbdl
szarmazo karos anyag terhelheti. A tengeri kornyezetben taldlhaté nehézfémek és a halak
szennyezettsége nemcsak a halak, hanem az ember egészségét is veszélyezteti a
halfogyasztas kovetkeztében. A nehézfémek egy része (mangan, vas, kobalt, réz) sziikséges
asvanyi anyag a hal anyagcseréjében de nagy koncentracidban mérgezGek, mig egyesek
(kadmium, krém, higany, 6lom, nikkel) még nyomokban is mérgez6é fémek emberekben és
allatokban egyarant (11). Vizsgalatok szerint a nehézfémszennyezettségnek a hazai halak

kevésbé kitettek (12).

lenmag

A lenmagbdl sajtolt lenmagolaj kivalé novényi Omega-3-zsirsav-forrds (alfa-linolénsav
tartalma 58,7%) (13), mely kis hatékonysaggal ugyan (atlagosan 10% alatti, férfiakban még
alacsonyabb és az életkorral romlik), de atalakul EPA, majd DHA formava ezért ezen novényi
esszencidlis zsirsavaknak is jelentGs szerepe van tobbek kozott a sziv-érrendszeri betegségek

megel&zésében (14).



2. tablazat A lenmag és néhdny hazai olajos mag Omega-3 és Omega-6

zsirsavtartalmanak (g/100 g) 6sszehasonlitasa néhany globdlis versenytarssal (chia-,

feny6mag)

Chia mag | Lenmag Mogyoré | Tokmag Dié ::angyo- ::::,,a-
6mega-6
(LA- 5,84 5,903 7,833 19,59 38,1 33,2 23
linolsav)
6mega-3
(ALA- alfa- | 17,8 22,813 0,087 0,111 9.08 0,112 0,06
linolénsav)

Forrds: USDA (Unites States Department of Agriculture) National Nutrient Database for

Standard Reference. Seeds, chia seeds, dried

A lenmag 0Osszes élelmirost-tartalma 25,3 g/100 g (chia mag, mint gyakran emlegetett szuper
rostforras értéke: 27,3 g/100 g (15)) igy mag és magtoret formaban is kivald rostforras.
Ertékes zsirsavtartalma elsésorban teljesen apréra 6rolt, és leginkabb lenmagolaj formaban
hasznosul, mikor az antinutritiv anyagok (kilonb6z6 mddon befolyasoljdk, csokkentik a
tdpanyagok hasznosulasat, élelmiszerbiztonsagi kockazatot jelentenek) eltavolitasra
keriltek.

A lenmag kimagasld egészségligyi el6nyeirél szamos vizsgalatban beszamoltak. A lenmag és
alkotdrészei (zsirsavak, rostok, fitoszterinek (ligndn)) a vérnyomas és a vércukorszint
csokkentésével, az étkezés utani vércukoremelkedés késleltetésével segitenek a
metabolikus szindréma megel6zésében, részt vesznek az oxidativ stressz kovetkeztében
kialakuld gyulladdsellenes folyamatok tdmogatdsaban (16). Fitoszterin (lignan) tartalmanak
koszonhet6en gatolja a koleszterin termel6dését és felszivodasat, ezért is lesz sziv-
érrendszeri betegségek megelGzésében értékes szerepe. A lenmagolaj, magas telitetlen
zsirsavtartalma miatt konnyen oxidalddik, igy fontos, hogy h6tél és fénytdl védjuk, taroljuk
hit6ben (17).

Antinutriens anyagok a lenmagban is megtalalhaték (cidnglikozid, a linamarin), csak ugy,
mint a legtobb novényben, igy tulzott fogyasztasa nem javasolt. A lenmag és lenmagolaj
vegyes étrendbe beillesztett - napi kb. 30 g lenmag (kb. 3 ev6kandlnyi) és kb. 10 g
lenmagolaj (kb. 1 ev6kanalnyi) - dézisa még nem okoz toxikus karokat. Erre a javaslatra a

tulzott mennyiség elkerilése érdekében vegan taplalkozasban érdemes figyelni (18).




csipkebogyo

A csipkebogyd egy tipikus superfood abbdl a szempontbdl, hogy nem szokvanyos, nem
hasznaljuk a mindennapokban és kicsit homdly fedi a gyakorlati felhasznaldsat is.
Antioxiddns hatasa egészen kimagasld, ezzel van 6sszefliggésben, hogy fajdalomcsillapité
hatdsardl is beszamoltak vizsgdlatok (19). A csipkebogyd szaritas soran veszit ugyan C-
vitamin tartalmabdl, de még igy is jelent6s forras lehet szamunkra, ha a bogydét nem
forrdzzuk, hanem hideg vizben 12 o6rat daztatjuk teakészitéshez. C-vitamin és egyéb
fitokemikalidi (pl.: kvercetin) aktivan vesznek részt a daganatellenes folyamatokban (20). A
szaritott terménybdl készilt 6rlemény kivalod része lehet a manapsag népszer(i zabkdsaknak,
turmixoknak, smoothie-knak, kilonosen a vitaminszegénynek tituldlt téli, kora tavaszi
id6szakban. A csipkebogydbdl késziilt lekvar mar nem tekintheté C-vitamin-forrasnak, de a
bogyd likopintartalma ebben a formaban is aktivan betdltheti kemopreventiv (daganat elleni

hatds) szerepét (21).

homoktovis

Az aprd, narancssarga bogyds gylmolcs jelent6s antioxidans (flavonoidok) forras, igy
rendszeres fogyasztasdval szerepe lehet a legtobb civilizdcidos betegség kialakulasanak
csokkentésében (22). Szabadgyokkots, gyulladasellenes hatdsa allergias folyamatokban a
hisztaminfelszabaduldst  gatolja, valamint bizonyitottnak  tlinik  szerepe a
vércukormenedzsmentben is. Els6sorban nem C-vitamin-tartalma miatt kiemelkedé
jelent6ségl, hisz az a tartdsitas soran alkalmazott hébehatas miatt az nagymértékben
csokken. A homoktovissel leggyakrabban préslé vagy gyimolcsléslritmény formajaban
talalkozunk, de homoktovis-magolaj is elérheté mar. A homoktovisveld intenziv savanykas
ize kivalé szérphelyettesit6, mert szénhidrattartalma kevesebb, mint 3 g/100 g és a javasolt
higitasi ardny nagyon magas, akar 10:1. Remekil hasznalhaté folyadékpdtlashoz, ha valaki
nem szereti a csapvizet, vagy lecserélné az importalt citrombdl készitett citromos vizet hazai
alternativaval.

A magolaj a maj méregtelenité folyamatait tudja tamogatni, emellett E-vitamin-tartalma
gyulladasellenes folyamatokat tdmogatd komponensként van jelen. Reggeli zabkasaban,
gylimolcsos joghurtban is helye lehet a kellemes iz(i, élénk narancssarga szind olajnak. Mivel
véralvadasgatlasban bizonyitottnak tlinik hatdsa, igy gyogyszeres kezelés (vérhigité adasa)

mellett a tulzott beviteltél tartézkodni javasolt (23).



aszalt szilva

Az aszalt szilva els6sorban azért kerilt ebbe az aktuadlis superfood gyljteménybe, mert
hazankban okosan tervezniink kell a szezonalitds miatt. A téli hdnapokban, mikor a friss
gylmolcs hianycikk, csak a jol tarolhaté alma, korte, birs és a kisebb mennyiségben elérheté
hazai citrom és kivi van, akkor hasznosak az alternativ forrdsok, az aszalvdnyok. Az aszalt
szilva bar valéban remek rostforrds (7,1 g/100 g (24)) sokkal tobb, mint sziikség esetén
laxativ (mérsékelt hashajtd) hatdsu ragcsalnivald. A szaritds soran bar egyes mikroelemek
mennyisége csokken, szamtalan fitonutriens koncentraltan lesz jelen és a daganat-preventiv,
egészségtudatos étrend része lehet (25). Antioxidans kapacitdasa, ORAC-indexe (Oxygen
Radical Absorbance Capacity) azaz oxigén szabadgyok kots képessége roppant magas, igazi
felkapott superfood lehetne. (Az antioxidans kapacitdas mérésének mértékegysége: umol

TE/100 g (TE=trolox ekvivalens)).

3. tablazat Néhany zoldség, gyiimolcs és olajos mag ORAC-indexe csokkend sorrendben

gyliimolcs atlagos ORAC-index z0ldség atlagos ORAC-index
acai 102700 vesebab 8606
csipkebogyo 96150 lencse 7282
aszalt korte 9496 fokhagyma 5708
vOros afonya 9090 koriander 5141
aszalt szilva 8059 brokkoli 3083
szilva 7581 voroskaposzta 2496
fekete afonya 5905 sparga 2252
malna 5065 z06ldbab 1946
granatalma 4479 rukkola 1904
datolya 3895 cékla 1776
goji bogyo 3290 retek 1750
gala alma 2828 vordshagyma 1521
narancs 2103 spenot 1513
piros grapefruit 1548 lucernacsira 1510
citrom 1346 burgonya 1322
Gszibarack 1110 petrezselyemzold 1301
banan 260 édesburgonya 902
gorogdinnye 142 paradicsom 546

olajos magvak atlagos ORAC-index olajos magvak atlagos ORAC-index
dié 13541 mandula 4454
torékmogyord 9645 kesu 1948




Forrds: Haytowitz, D. B., Bhagwat, S. USDA Database for the Oxygen Radical Absorbance
Capacity (ORAC) of Selected Foods, Release 2 U.S. Department of Agriculture Agricultural

Research Service Beltsville Human Nutrition Research Center Nutrient Data Laboratory 2010

Az aszalasi eljarads sordn sokszor alkalmaznak kémiai anyagokat (pl.: kén-dioxid) melyek a
szép szint és puhasdgot kolcsonzik a konzervalt terménynek. Bar a legtobb vizsgalatban a
kén-dioxid maradvany a hatarértéken beliil volt az élelmiszerekben, kisgyermekek esetén
mindenképp figyelni kell erre a rizikéfaktorra (26). Szerencsére, ma mar kaphatdk

hozzdadott adalékanyag-mentes aszalvanyok is.

kékszol6

A kéksz6l6ben taldlhatd jotékony novényi hatdanyag, a rezveratrol egy szertedgazdan
kutatott polifenol, melynek szerepe lehet szamtalan anyagcserezavarral Osszefliggd
betegség el6fordulasanak csokkentésében és kezelésében is. Egyre inkabb a figyelem
kdozéppontjaba keril a bélfléra egészségre gyakorolt hatdsa, és ugy tlnik, a kéksz616
antioxidans vegyllete itt is kedvez6 hatasu lehet a bél mikrobiom Osszetételére és a
gyulladasos folyamatok csokkentésére (27). Emellett reménykelt6 vizsgalatok lattak
napvilagot arra vonatkozéan, hogy gyulladasos bélbetegségekben (IBD) a gyulladds
sulyossagat csokkents és daganatellenes folyamatokban is részt vesz a rezveratrol (28). A
sz6l6mag és héjérlemény megjelenésében a karob porra vagy egy vildgosabb kakdporra
hasonlit leginkdbb. Ez felhasznalhatd kasak, smoothie-k, turmixok, kenyér és siitemény
krémek dusitasara egyarant.

A kéksz6l6fajtak levelébdl készilt kivonat antocian és fenolsav tartalma érfalvédd hatasu,
igy 6déma kezelésében is hatasos lehet, arrdl viszont nincs adat, hogy a sz6l6levélbe toltott
husos ételek milyen hatdsmechanizmussal vesznek ebben részt, mindenesetre az iziik remek
(23).

A sz6l6vel kapcsolatban meg kell emliteniink, hogy a bel6le késziilt bor egészségre gyakorolt
pozitiv hatasa eltorpil a friss gyimolcs és a bel6le késziilt kivonatok mellett (29). A kéksz616
magjabadl és héjabdl késziilt rlemény hazdnkban a borgyartds mellékterméke, igy igazi “zero
waste” (hulladékmentes) termékrdl van szé, mely a mai vilagban abszolut fontos szempont

ahhoz, hogy egy élelmiszert piedesztalra emeljlnk.



A hazai superfoodokban dsszekapcsolddik az egészség- és kornyezettudatossag
Ma mar meggy6z6en igazolt, hogy milyen okoldgiai valsaggal kiizdiink globalisan, igy mielstt
valamit szuper jelz6ével cimkéziink, nem mérlegelhetiink csak tdaplalkozas-élettani
szempontbdl, meg kell vizsgalnunk a fenntarthatdsagot.

Nem elhanyagolhatd az élelmezés ilyen irdnyu szlirése, mivel az Uveghdzhatdsu gazok
kibocsatdsanak harmadaért az élelmiszeripar felel6s, melyben jelent6s szerepet jatszik az
elldtasi lanc és az élelmiszer hosszU utaztatdsa sordn szikségessé valo raktarozas,

csomagolas stb. (30).

Hazai superfood paletta és a hazai taplalkozasi ajanlas - az OKOSTANYER®

A superfood definicidja a dietetikus szemlélet szerint valahogy igy néz ki: Vegyesen,
vdltozatosan, izletesen elkészitve, barmi lehet superfood, azaz az egészségmeglbrzés és
betegségmegel6zés tdmogatdja, ha az minél inkabb hazai, helyi, szezondlis és minél kevésbé
feldolgozott. Nos az OKOSTANYER® gyakorlatilag ezt tikrozi és dbrazolja grafikusan. A
z0ldségfogyasztds kapcsan példaul a megfogalmazds - “Egyél minden féétkezéshez piros,
narancs és sotétzold szinl zoldségeket, példdul paradicsomot, sdrgarépdt, brokkolit.
Fogyassz szdraz hiivelyeseket (pl. babot, lencsét, csicseriborsot, szdjdat) levesek, fézelékek,
saldatdk, krémek részeként” - akar ugy is kezd6dhetne, hogy taplalkozasod alapja, tehat
tdnyérod fele legyen teli hazai superfoodokkal. Az egészség megvaldsitasat az
OKOSTANYER® szerinti elvek szolgaljak, a rohand, hianyos étkezésiinket egyetlen superfood

kampanyszer( fogyasztasa sem oldja meg, viszont remekil kiegésziti (31).

Mit is értiink a bevezetdben irt j6 mindségii hazai alapanyag alatt?

Az 6kotermékek, bio és organikus élelmiszerek szintetikus kémiai szennyezé anyagoktdl (pl.:
mUitragyabdl eredd nitrat, szerves foszfatok, novényvéddszer maradvanyok, nehézfémek)
mentesek. Asvanyi anyag, vitamin, fitovegyiilet, fehérje min8ség, és esszencialis aminosav
tartalom szempontjabdl egyértelml egészség-el6nydket mutat egy kornyezet-felelGs
gazddlkodds, mikotoxin tartalomban is egyre inkabb lekérdzi a monokultlras, nagyméretd,

invaziv mez6gazdalkodast (32).



Van-e a superfoodoknak mellékhatasa? - Prooxidacié

Aminek hatdsa van, annak mellékhatasa is lehet.

A superfood hulldmra felliltek az antioxidansok is és elképeszt§ magassagba repultek vellk
az ezzel kapcsolatos étrend-kiegésziték. Fontos, hogy ezek a jotékony szabadgyokkoté
vegylletek egyben szabadgyokok, tehat amikor a megfeleld ellatottsdgot hangsulyozzuk, ott
nem csupdn az alacsony bevitel ellen kampdanyolunk, hanem a tuldozirozastél is éva intjik a
fogyasztot. A tulzott antioxidans bevitel soran érvényre juthat prooxidacids, azaz artalmas
képességiik is. J6 hir azonban, hogy a természetes formdban elfogyasztott novényi
hatéanyaggal a tuladagolas elkeriilhetd, fogyasztasuk jotékony és biztonsagos (33).

Az oxidativ stressz, mely sordn a szervezetiinkben szabadgyokdk keletkeznek, szamtalan
civilizaciés betegség (daganatok, krénikus gyulladds, sziv- és idegrendszeri betegségek,
felgyorsult demencia) hatterében all a kivalté okok kozott. Bar a szervezet sajat maga is
generdl szabadgyokkot6 mechanizmusokat, intenziv terhelés miatt ez dnmagdban nem
teljesen elegendé (34). Szikség van a szervezet javitd folyamatainak tdmogatdsara, tobbek

kozt egészséges taplalkozas altal.
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