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Ne iilj fel a superfood-hullamra, a hazai legaldbb olyan jo!

A szuperh6sok korszakat éljik a mozivasznon és a taplalkozasunkhoz is superfoodokat hivunk
segitségiil. Ez a megjeldlés olyan élelmiszerekre vonatkozé marketingfogalom, amelyekrél egyesek
azt allitjak, hogy tapanyagstiriiségiik (makro- és mikroelem-tartalmuk) kiemelkedd, ebbél adodik
kivételes egészségre gyakorolt hatasuk. A kifejezést viszont nem definialta sem az Egyesiilt Allamok
Elelmiszer- és Gyogyszeriigyi Hivatala (FDA), sem az Eurdpai Elelmiszerbiztonsagi Hatésag (EFSA),
tovabba dietetikusok és taplalkozastudomanyi szakemberek sem tudomanyos értelemben
hasznaljdk, hisz a superfood a tudomany eszkozeivel és moddszereivel nem értelmezheté -

figyelmeztet a Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetsége.

Bar tudomanyos bizonyitékok nem igazoljak a hirdetett és kivételes tdpanyagtartalmat, mégis Ujabb
és Ujabb, eddig ismeretlen, egzotikus és tavolrdl érkezé termények, nyersanyagok bukkannak fel
superfoodnak kikidltva. A superfood-helyzet Ugy elharapddzott, hogy egy Eurdpai Unids jogszabaly
betiltotta a kifejezés hasznalatat az élelmiszereken mindaddig, amig az egészségre gyakorolt jotékony
hatasukat valamilyen hiteles, tudomanyos kutatdssal igazolni nem lehet.

Erdemes az egzotikus, draga superfoodok helyett hazait valasztani!

o lazac helyett példaul pisztrangot, 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. Még jobb, ha egy héten kétszer is hal keril a
tanyérunkra, és érdemes hangsulyt fektetni a novényi dmega-3-bevitelre is, ami példaul a
diébdl, kendermagbdl, lenmagbdl szairmazhat. Omega-3-zsirsav kisebb mennyiségben minden
hazai halban jelen van, igy valaszthatunk kozilik az izléslinknek és a kinalatnak megfelelGen.

e a chia mag helyett a lenmagbdl sajtolt lenmagolaj kivalé névényi émega-3-zsirsavforras,
ahogy a halaknak, ugy ezen névényi esszencialis zsirsavaknak is jelent6s szerepe van tébbek
kozott a sziv-érrendszeri betegségek megel6zésében, a vérnyomas és a vércukorszint
csokkentésében, az étkezés utani vércukoremelkedés késleltetésében, a gyulladdsellenes
folyamatokban, valamint gatolja a koleszterin termel&dését és felszivddasat. Jé tudni, hogy a
lenmagolaj, magas telitetlen zsirsavtartalma miatt kénnyen oxidalodik, igy fontos, hogy hétél
és fénytdl védjuk, legjobb, ha h(it6ben taroljuk!

e a goji bogyd helyett a csipkebogyd tipikus superfood abbdl a szempontbdl, hogy nem
szokvanyos, nem haszndljuk a mindennapokban és kicsit homdly fedi a gyakorlati
felhaszndlasat is. Antioxidans hatdsa egészen kimagasld, ezzel van 6sszefliggésben, hogy
fajdalomcsillapitéként is hatdsos. Szaritds soran veszit ugyan C-vitamin-tartalmabdl, de még
igy is jelent6s marad, ha a bogydét nem forrazzuk, hanem hideg vizben 12 6rat aztatjuk
teakészitéshez. A benne lévé C-vitamin és egyéb fitokemikalidk aktivan vesznek részt a
daganatellenes folyamatokban. A szaritott terménybdl késziilt 6rlemény kivald része lehet a
manapsag népszerld  zabkasaknak, turmixoknak, smoothie-knak, kilondésen a
vitaminszegénynek titulalt téli, kora tavaszi id6szakban.

e wasabi helyett a torma, ami 6shonos nalunk és régen gydogynovényként termesztették,
hiszen ismert antibakteridlis és gyulladdscsokkent6 tulajdonsdgokkal rendelkezik. Régota
alkalmazzak a népi gydgyaszatban fajdalomcsillapitasra, példaul arcireggyulladasra,
horgbgyulladasra vagy a hugyhdlyagot érint6 fert6zésekre. Az antioxidans tartalma segit
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védekezni a sejtkarositd oxidativ stressz ellen, mert megkoti a szabad gyokoket, nem beszélve
izgalmas izvilagarél.

A sort még folytatni lehetne sok massal, példaul a mandulaval, ami ugyanolyan jé, mint a kesudid,
vagy a draga fenyémag helyett a napraforgdmaggal, a quinoa helyett pedig jobban jarunk a kélessel.
Igazi hazai superfood a homoktovis az immunerdsité hatasa miatt, a sokoldalu tard, ami alacsony
kalériatartalmu fehérjebomba és kalciumforras, vagy az antioxidansokban gazdag kék sz616.

A superfood definicidja a dietetikusok szerint egyébként Ugy hangzik, hogy vegyesen, valtozatosan,
izletesen elkészitve, barmi lehet superfood, azaz az egészségmegbrzés és betegségmegelGzés
tdmogatdja, ha az minél inkdbb hazai, helyi, szezonalis és minél kevésbé feldolgozott. A hazai
taplalkozasi ajanlas, az OKOSTANYER® is ezt javasolja! Nyugodtan valasszuk az egzotikumok helyett a
hazait, semmivel sem fogunk rosszabbul jarni, s6t, az étrendlink olcsdbb lesz és fenntarthatébb!



