Semmelweis Egyetem

Tudomanyos értelemben nincs olyan, hogy
szuperélelmiszer - mondja a Semmelweis
Egyetem dietetikusa

Nem tamasztjak ala tudomanyos vizsgalatok a ,szuperélelmiszernek” kikialtott alapanyagok
egészséglgyi elényeit. Azt viszont mérések igazoljak, hogy a messzirdl érkezett zoldségben,
gylimolcsben altaldban tobb a vegyszermaradvany - hivja fel a figyelmet Szabd Adrienn, a
Semmelweis Egyetem Sebészeti, Transzplantacids és Gasztroenteroldgiai Klinika dietetikusa, aki
kdnyvet is irt a témaban. Az egészséges étkezés kulcsa szakmai allaspontja szerint sokkal inkdbb a
valtozatos, szines étrendben rejlik.

Amennyire hangzatos, olyannyira megtéveszto kifejezés a superfood (vagy magyarul
szuperélelmiszer). Elvileg azokat az alapanyagokat nevezzik igy, amelyek tapanyag-osszetételik
révén tobb egészségligyi eldnyt nydjtanak mas termékekhez képest. Valdjaban azonban, magyarazza
Szabd Adrienn, a Semmelweis Egyetem Sebészeti, Transzplantacids és Gasztroenteroldgiai Klinika
dietetikusa, ezeket az elénydket tudomanyos vizsgalatok nem tamasztjak ala. Nem art tudni azt sem,
hogy semmilyen hianyt nem szenved a szervezete annak, aki soha nem él ezekkel - emeli ki Szabd
Adrienn.

Aki ennek ellenére ragaszkodik a ,szuperélelmiszerekhez”, annak a dietetikus azt tanacsolja, hogy
valasszon olyat, ami hazankban is megterem, és nem kell messzirél szallitani. Ezt nemcsak 6koldgiai
szempontok indokoljak, de példaul az is, hogy a szezonon kivil és messzirdl érkez6 z6ldségben,
gyumolcsben altalaban tébb a vegyszermaradvany - az utéérlelésre vagy mondjuk a kartevdk elleni
védekezésre hasznalt kemikaliakbdl -, és ezt mérések igazoljak. Az azonban csak kdzkeletl tévhit,
hogy a szallitas miatt szignifikdnsan csdokken a gyliimélcsok, zoldségek vitamin- vagy dsvanyianyag-
tartalma. A szamunkra szintén értékes antioxidans-tartalombdl azonban veszithet a z6ldség, a
gyumolcs, mikézben az 6t éré negativ hatasokkal szemben prébal védekezni - teszi hozza a
szakember.

Szabd Adrienn felhivja a figyelmet arra, hogy rengeteg zéldség, gyimdlcs, gabona és olajos mag is
megterem hazankban, amely ,szupererdvel” rendelkezik, igy méltan viselhetné a superfood
elnevezést. A fokhagyma, a cékla, vagy a gyimolcsok kozil az afonya ,,szupererejét” sokan ismerik.
Azt azonban mar kevesebben tudjak, hogy a lenmag dsszetétele alapjan abszolut versenyképes a chia
maggal, olyan magas a rost- és az omega-3 zsirsav-tartalma - mutat ra a dietetikus. Kiemelkedd az
antioxidans-, rost- és vitamintartalmuk az aszalvanyoknak is, amelyek kozll példaul a som, a
csipkebogyd vagy a meggy remekdl helyettesiti a goji bogyot. Jé tudni, hogy a sima aszalt
gyumolcsdkben nincs hozzaadott cukor, igy mértékkel, de azok is fogyaszthatjak, akik vigyaznak a
vonalaikra vagy cukorbetegek. Az aszalt szilva antioxidans tartalma nagyon magas, emeli ki a
szakember.

Egy harmadik ismert ,,szuperélelmiszer”, az avokadé nagyszerlien helyettesithetd kevés ideig f6zott,
majd turmixolt zéldborséval, brokkolival, amihez egy kis lenmag-, tékmag-, vagy akar didolajat adva
az avokaddkrémhez hasonlé, tapanyag-osszetételben pedig még annal is jobb zéldkrémet lehet
késziteni. Aki pedig azt gondolja, hogy a lazacnal nincs egészségesebb hal, annak a Semmelweis
Egyetem dietetikusa azt tanacsolja, fogyasszon inkabb a lazacfélék csaladjaba tartozé shonos
pisztrangot. Ez is bévelkedik a sziv-érrendszer mikdodésére jotékonyan haté Omega-3 zsirsavban.

Szabd Adrienn végezetill felhivja a figyelmet, hogy az egészséges étkezés kulcsa nem a
szuperélelmiszereknek kikidltott alapanyagokban, hanem a véltozatos és szines étrendben rejlik. S
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hogy miért érdemes szineseket enni? Mert a szines élelmiszerek tartalmazzak a szervezet szamara
jotékony hatasu, vegyuleteket (antioxidansokat, polifenolokat, fitonutriensek), emellett a
szinanyagoknak szabadgyokkoto és ez altal gyulladascsokkentd kapacitasuk is van. Rdadasul a
mikrobiom, vagyis a tapcsatornaban élé baktériumok, virusok és gombdak szamara is energiaforrast
szolgaltatnak. A ,szines” vegylletek nemcsak a z6ldségekben meg a gyumolcsokben, hanem az
olajos magvakban, vagy a gabonaszemben, kilondsen a belsd, csira részében is megtalalhatok.
Vagyis akar a teljes kidrlésl kenyér is lehet ,,superfood” - hoz fel még egy példat az itthon is
fellelhetd ,,szuperélelmiszerekre” Szabd Adrienn.

A szinesek kozll a téli idészakra a dietetikus - akinek 2020-ban jelent meg Magyar superfood cimi
kdnyve - a lilahagymat, a lila kaposztat, a fekete retket, a sit6tokot, a kelkaposztat, a gombakat, a
sargarépat ajanlja, aki a magyaros izvilagot kedveli, annak pedig azt, hogy nyugodtan hasznaljon tobb
voroshagymat és pirospaprikat az ételek elkészitéséhez. Aki pedig igazi C-vitaminbombat keres,
valassza a homoktdvisvel6bol készilt vizzel higitott italt, ami kivald alternativaja az import citrombdl
készllt napindité italnak, a citromos viznek.
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