
NEM ESTEK MESSZE A FÁJUKTÓL!

TUDTAD, HOGY…
* 100% gyümölcstartalmú termékeink 
valóban semmi mást nem tartalmaznak, 
csak magát a gyümölcsöt?

* termékeink nem tartalmaznak 
tartósítószert?

* 1 óra alatt 8000 darab 2 dl-es 
dobozos gyümölcslét tudunk gyártani?

100%-os gyümölcslé beszállító partnereink

Egészség
baráti 
újság

1. szám
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Egészséges újság
Ez csak természetes
Kedves Gyerekek, 
Tanítónénik, 
Tanítóbácsik!

Nagyon sokat gon-
dolkodtunk azon, hogy 
kóstolónk, a Vitaminlá-
da átadásakor mire hív-
juk fel a figyelmet? El-
mondhatnánk, hogy a 
Fölművelésügyi Minisz-
térium és az EU által tá-
mogatott iskolagyümölcs 
program célja az egészsé-
ges táplálkozásra való fi-
gyelemfelhívás. De hiába, 
ha elengedjük a fülünk 
mellett és igazából nem 
sokat teszünk azért, hogy 
egészségesek legyünk.

Inkább mesélünk egy ta-
nulságos történetet, amely 
megtörtént. Az egyik isko-
lában a gyerekek  minden 
zöldséget végig kóstol-
tak, mert azokban sok a 
vitamin (A; B; C; D; E) és 
más, az emberi szervezet 
számára fontos összetevő. 
Megfogadták, hogy a VITA-
MINLÁDA egész tartalmát 
elfogyasztják és nem csak 
a vitaminhét, vitaminna-
pok keretében fognak sok 
zöldséget és gyümölcsöt 
enni, hanem az év min-
den napján, mert EZ CSAK 
TERMÉSZETES! Lássuk mi 
történt:

Mi a legfontosabb?
Azon a napon a Tanító néni 
megkérdezte a gyerekeket, 
mit a legfontosabb az élet-
ben?

Bence elsőre bemondta 
a focit, mert Barcelona fo-
cista szeretne lenni. Anná-
nak az volt a legfontosabb, 
hogy szép ruhája legyen, 
mert színésznő lesz.

Máté szerint a pénz a 
legfontosabb, mert azon 

megveheti a legújabb szá-
mítógépet. Piroska jelent-
kezett, hogy a hatalom 
még fontosabb, mert az Ő 
apukája is gyárigazgató, és 
több száz embert irányít.

Dávid azt mondta, a sze-
retet a legfontosabb, mert 
jó érzés az, ha szeretheti 
a szüleit, a testvérét és a 
nagyszülőket. De Balázs 
csak a csokit szereti, így neki 
az volt a legfontosabb, hogy 
sok csokik ehessen és kólát 
ihasson. A gyerekek még 
nagyon sok „okosságot” 
mondtak, ami számukra a 
legfontosabb. Ekkor vette 
észre a Tanító néni, hogy a 
padsor végén Lili szomorú-
an ül és nem vesz részt az 
élvezetes vitában.

– Lili, te miért vagy szo-
morú? – kérdezte a Tanító 
néni.

Lili bátortalanul és hal-
kan válaszolta:

– A nagymamám kórház-
ban van. Nagyon beteg. 
Nem lehet vele játszani. 
A legfontosabb nekem az 
lenne, ha meggyógyulna... 

Az osztályban néma 
csend lett

– Igaza van Lilinek – törte 
meg a csendet Máté, aki a 
legokosabb az osztályban, 
mindent előre tud. Így 
folytatta: – Hiszen ha nem 
vagyok egészséges, akkor 
hiába a pénz, a dicsőség, a 
szép ruha, nem tudom azo-
kat használni. Az EGÉSZ-
SÉG a legfontosabb!

A tanultságos történet 
után az osztály így hatá-
rozta el, hogy tesznek az 
egészségükért, és a szüle-
iknek is szólnak, hogy az 
egészséges táplálkozás jó. 
Rögvest példát is mutat-
tak az iskolában, s kivették 
részüket a VITAMINLÁDA 
kóstoltatási programból.

Latinul: Daucus carota
A kisbabák első zöldségleve. Négyezer éves növény. Magyar nevét a színé-
ről kapta, bár lila, piros, fehér, sárga répa is van. Erdélyben murok a neve. 
A sárgarépa kb. 88% vizet, 7% cukrot, 1% fehérjét, 1% rostot, 1% hamut és 
0,2% zsírt tartalmaz.
Narancssárga színét a β-, α- és γ-karotinok adják. Ezek A-vitaminná alakul-
nak, ha megettük. Az A-vitamin kell a hámsejteknek, véd az UV-sugaraktól, 
aktiválja a pigmenteket, gyorsítja a barnulást. Ajánlott daganatos betegsé-
gek ellen, immunerősítőként, fehérvérsejt növelésre, a csontozat és a foga-
zat fejlődéséhez. Az éhséget jól csillapítja, ezért rágják a fogyókúrázók.

Latinul: Lycopersicon lycopersicum 
Minden piros gyümölcs vagy zöldség színét a benne található likopin adja, 
ami segíti az antioxidánsok termelődését és a káros szabad gyökök megkö-
tését. Csökkenti a daganatos betegségek kialakulásának esélyét. Védelmet 
nyújt az idegrendszeri megbetegedésekkel szemben, a bőrben véd a káros 
UV-sugaraktól.
A vitaminok közül legjelentősebb a C-vitamin tartalma (20–30 mg), de még 
11-12 féle vitamin  (pl. A, B1, B2) és karotin is található benne. Gyógyhatása 
is van a paradicsomnak. A tomatin nevű alkaloidájából gombás betegségek, 
gyulladásos folyamatok elleni kenőcsöket készítenek.

Latinul:  Brassica oleracea
A cukorbetegek jó barátja a karfiol. Elenyésző a szénhidrát-tartalma, de 
sok benne az ásványi só, az élelmi rost, kéntartalmú összetevői megvédik 
a szervezetet. B-vitaminokban is gazdag. Magas C-vitamin tartalmát (60 
mg/100 g) a mélyhűtőben is megőrzi. Nyersen is ehető. Erősíti az idegrend-
szert, megelőzi a depressziót. Van benne kálium, mangán, magnézium, 
kalcium és a réz. Ezek az enzimek salaktalanításhoz, a vérnyomás csök-
kentéséhez, illetve a csontrendszerünk egészségéhez járulnak hozzá. Sze-
lén tartalma miatt megakadályozhatja szemünkön a szürke hályog, illetve a 
sárgafolt kialakulását.

Latinul: Lactuca sativa
Nevéhez híven még a jég hátán is megél. Fényszegény téli hónapokban 
is hajtatható, akár egy hétig is eltartható a hűtőben. Magas a rosttartalma,  
emiatt az emésztőrendszerre nagyon jó hatással van, a fogyókúrázók pe-
dig azért kedvelik, mert 100 grammja mindössze 14 kcal, 58 kJ energiát 
tartalmaz. Díszítésre is használt levelei nagy mennyiségben tartalmaznak 
fehérjét, rostot, karotint, valamint igen sok káliumot. B1-vitamin (tiamin), 
B2-vitamin (riboflavin), C-vitamin (aszkorbinsav) és foszfor (P), Vas (Fe) tar-
talmának köszönhető, hogy segít megelőzni a vérszegénységet, támogatja 
a vérképzést is.

Latinul: Cucumis sativus
Ha nehezedre esik meginni napi 2-3 liter vizet, akkor egyél sok uborkát: a 
zöldség 90%-a ugyanis víz. A 4. leggyakrabban termesztett zöldség a vilá-
gon. Levét reumatikus fájdalmak ellen, illetve kozmetikumként használják, 
ugyanis üdébbé teszi a bőrt, így fiatalító hatású. A gyomrunkban úgy mű-
ködik, mint egy képzeletbeli seprű - kipucolja a szervezetből a méreganya-
gokat, még a vesekövet is. Az uborkában megvan a legtöbb olyan vitamin, 
amire a szervezetnek szüksége van: B- és C-vitamin-tartalma felturbózza 
az immunrendszert. Az uborkának magas a szilícium-, kálium- és magnézi-
umtartalma. A gyógyfürdőkben ezért van számos olyan kezelés, melyeknél 
uborkát használnak.

Latinul: aphanus sativus
Külsőre lehet hengeres, ovális vagy kerek, színe fehér, sárga, lila, fekete 
vagy vörös, de a retkek belseje mindig fehér. Csípős íze és illata a hagy-
máéval rokon illóolajtól származik, régebben gyógyszerként is használták, 
hiszen gyulladáscsökkentő hatással is bír. Nagy mennyiségű C-vitamin tar-
talma mellett sok benne az A-, B1-, B6-vitamin, valamint a kalcium, magnézi-
um, réz, mangán, vas – és a vas felszívódását segítő folsav – és tiamin is.
A retek jótékony hatással van az érrendszerre, segít a keringési problémák 
orvoslásában, bőrproblémákra is jó lehet, enyhén vizelethajtó, s a bélrend-
szer karbantartásában is fontos szerepe van. 

Latinul: Beta vulgaris
Elűzi a fáradtságot, a náthát. A céklarépa – néhol vörös répa – már i.e. 
3000-ben ismert salátanövény volt. Három bébicékla napi 5 rész zöldség-
gyümölcs adaggal felér. 
Magas kálium, magnézium, vas folsav és vitamintartalma (B6 és C) csök-
kenti a koleszterint, stabilizálja a vércukrot, erősíti az izmokat. Erőteljes szí-
nét a betacianin pigment adja. Antioxidánsként is működik, védi az artériák 
falát és csökkenti a szívbetegségek, a szélütés  kockázatát. Folsav is van 
benne, ami az egészséges szöveteknek kell. Ásványi szilícium-dioxidja a 
kalcium felszívódásában, és a csontritkulás megelőzésében fontos.

Latinul: Capsicum
Szent-Györgyi Albert felfedezése, hogy kétszer annyi C-vitamin van ben-
ne, mint egy ugyanolyan súlyú narancsban. A C vitamin vagy aszkorbinsav 
mellett az erek óriás sejtjeiben van a kapszacin, ami csípőssé teszi. Az érett 
termés a karotinoidok (béta-karotin, kapszantin, kapszorubin, lutein, stb.) 
színező hatása miatt sárga, piros vagy barnás lila (fekete) is lehet.
Őseink gyógyszerét használták reumára, ízületi bántalmakra, de kolera ellen 
is. Pálinkába áztatva, borral forralva fertőtleníti, védi az emésztőrendszert. 
Savanyítva is megőrzi C-vitamin-tartalmát. Tartalmaz még illóolajat, cukrot, 
pektint, ásványi sókat, A, B1, B2-vitamint.

Latinul: Brassica oleraceae
Nagyon finom rágcsálni való zöldség. Alacsony a kalóriatartalma, koleszte-
rint egyáltalán nem tartalmaz, rostban gazdag. Sok benne a C-, A-vitamin 
és B-komplex, valamint a kálium, ezen kívül omega-3 és -6 zsírsavakat is 
tartalmaz. Van benne szelén, nátrium, mangán, réz, vas, kalcium, foszfor. 
A karalábéban található izotiocianát segít az ösztrogén termelésében, rák-
megelőző.
A karalábé vízhajtó hatású, segít a vesekő megelőzésében. Segíti az 
emésztést, antibakteriális. Légúti- és bőrbetegségek esetén fogyasztása 
kifejezetten ajánlott, pajzsmirigytúltengés esetén viszont ellenjavallt.

Sárgarépa

Karfiol

Paradicsom

Jégsaláta

Retek

Uborka

Cékla

Karalábé

Paprika
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Természetes
varázserő!

2014/2015 évi „Ismerjük 
meg egymást!” verseny 

eddigi pályázói

Sok-sok gyümölcs, és 
zöldség varázslatát isme-
rik. Aki mindet megeszi, 
annak csontja erősödik, 
szeme élesedik, okos 
lesz, meg jó szívű is!

Tudja ezt jól a Szatmári-
Ízek Kft., akik a Cirku-
szos autókkal mindig ott 
bukkannak fel, ahol nagy 
szükség van varázslásra. 

Minden héten meglepik 
az iskolásokat almalével 
– de csakis igazival! –, 
almacsipsszel, meg egy jó-
kora, zöldségektől roskado-
zó csodaládával! Nyolcvan 
kivételes szatmári család 
legszuperebb almái, répái, 
salátái csakis a gyerekekre 
várnak a Szatmári Ízek Kft. 
jóvoltából.

Olyan szupergyorsan 
közlekednek, hogy meg-

fordultak már 500 isko-
lában, 5000 osztályban, 
105 ezer gyermek között! 
Azokra külön odafigyelnek, 
akik vidám osztályképe-
ket küldenek az ,,Ismerjük 
meg egymást” versenyre, 
és szlogeneket találnak ki 
online a Szatmári Ízek Kft. 
küldetéséhez, ami így szól: 
,,Ez csak természetes!”.

Küldj Te is és figyeld a 
Cirkuszos kocsikat!

Szatmári natúr rostos almalé 3 liter

Összetevők: 100% alma

Tartósítószert, hozzáadott cukrot, 

színezéket nem tartalmaz! 
NEM SŰRÍTMÉNY!

Szatmári ropogós almachips 200 g

Összetevők: szárított almaSzatmári natúr rostos valódi almalé 5 liter
Összetevők: 100% alma

Tartósítószert, hozzáadott cukrot, 
színezéket nem tartalmaz!

NEM SŰRÍTMÉNY!

Szatmári ropogós almakocka 200 g
Összetevők: szárított, hámozott alma

Szatmári natúr rostos valódi almalé  
600 ml

Összetevők: 100% alma
 NEM SŰRÍTMÉNY!

Szatmári ropogós almakocka 70 g
Összetevők: szárított, hámozott alma

Szatmári ropogós almachips 25 g
Összetevők: szárított alma

Szatmári ropogós almakocka 25 g

Összetevők: szárított, hámozott alma

Szatmári ropogós almachips 70 g
Összetevők: szárított alma

Szatmári fahéjas almalekvár 220 g

Összetevők: alma, fahéj

Tartósítószert nem tartalmaz
Szatmári szilvalekvár 250 g

Összetevők: szilva 
Tartósítószert nem tartalmaz

Termékeink

Vidáman dalolnak 
az Alma testvérek, 
Anti és Ancsi, amikor 
almalevet isznak. 
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Színek és az egészség

Tóth Luca  

6. a

Magyar  

Jázmin Őzike  

3. b

Fónagy Helga 

6. a

Hegedűs  

Bence  

5. b

Nótár Nikolett 

5. o.

Miskolczi  
Zsófia  
5. o.

Vincze Virág 
6. o.

Birki Vivien  
4. b



Egészség baráti újság 8 5

Mikor terem, mikor keressük?

Hová tartoznak?

Murányi  

Regina  

1. o.

Cservák Lehel 
2. a

Tóth Arnold  

4. a

Bella Adrien 
6. b

Jánvári Petra 

2. a

Molnár  
Alexandra  

2. a

Andor Zsófi  

4. a

Szoboszlai 
Roland  

3. a

Kiss Nóra  
5. o.

Csonka Jázmin 

6. b

Hamar Ádám 
4. a

Molnár Zsófia 
5. o.
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GYÜMÖLCSÖS TITKOK 

Használd a titkos kódokat! 
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NÉMETÜL

ÁTVITT
ÉRTELEMBEN

A SZÉN VEGYJELE

PÁRA!

HÍM SZARVAS

CSONGRÁD,
RÖVIDEN

TÖKMAG!

2 BUTÍTÓ BOR
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MALMÖ
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 VÉGEI!
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ROMÁN
AUTÓJEL

KILOGRAMM

…, A HANGYA

ÍRÓSZER
MÁRKA

RÓMAI EZER

KÖTŐSZÓ

E KETTŐS!

A helyes megfejtést be-
küldők között értékes 
egészséges ajándéko-

kat sorsolunk ki.
Cím: Szatmári-Ízek Kft.  

4765 Csenger,  
Ady Endre utca 133. 

E-mail: 
csaholczi.szatizek@gmail.com

A keresztrejtvény a www.skandomata.hu segítségévél készült.

2013/2014 évi rajzverseny 
legjobb rajzairajzai

Soltész Mária 
6. o.

Kiss Zsófia  

2. a

Verő Laura  
2. a

Bádogos  
Zsanett  

2. a

Máté Kristóf 

3. a

Vaszi Krisztina 
3. o.

Tamási Viktória 
3. b

Balogh  

Julianna  

5. a

Leszkó Lóránt 

4. a

Bordás Belián 
6. a

Magyar Alex 
5. a
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2. a

Bádogos  
Zsanett  

2. a

Máté Kristóf 

3. a

Vaszi Krisztina 
3. o.

Tamási Viktória 
3. b

Balogh  

Julianna  

5. a

Leszkó Lóránt 

4. a

Bordás Belián 
6. a

Magyar Alex 
5. a
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Mikor terem, mikor keressük?

Hová tartoznak?

Murányi  

Regina  

1. o.

Cservák Lehel 
2. a

Tóth Arnold  

4. a

Bella Adrien 
6. b

Jánvári Petra 

2. a

Molnár  
Alexandra  

2. a

Andor Zsófi  

4. a

Szoboszlai 
Roland  

3. a

Kiss Nóra  
5. o.

Csonka Jázmin 

6. b

Hamar Ádám 
4. a

Molnár Zsófia 
5. o.
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Színek és az egészség

Tóth Luca  

6. a

Magyar  

Jázmin Őzike  

3. b

Fónagy Helga 

6. a

Hegedűs  

Bence  

5. b

Nótár Nikolett 

5. o.

Miskolczi  
Zsófia  
5. o.

Vincze Virág 
6. o.

Birki Vivien  
4. b



Egészség baráti újság 10 3

Természetes
varázserő!

2014/2015 évi „Ismerjük 
meg egymást!” verseny 

eddigi pályázói

Sok-sok gyümölcs, és 
zöldség varázslatát isme-
rik. Aki mindet megeszi, 
annak csontja erősödik, 
szeme élesedik, okos 
lesz, meg jó szívű is!

Tudja ezt jól a Szatmári-
Ízek Kft., akik a Cirku-
szos autókkal mindig ott 
bukkannak fel, ahol nagy 
szükség van varázslásra. 

Minden héten meglepik 
az iskolásokat almalével 
– de csakis igazival! –, 
almacsipsszel, meg egy jó-
kora, zöldségektől roskado-
zó csodaládával! Nyolcvan 
kivételes szatmári család 
legszuperebb almái, répái, 
salátái csakis a gyerekekre 
várnak a Szatmári Ízek Kft. 
jóvoltából.

Olyan szupergyorsan 
közlekednek, hogy meg-

fordultak már 500 isko-
lában, 5000 osztályban, 
105 ezer gyermek között! 
Azokra külön odafigyelnek, 
akik vidám osztályképe-
ket küldenek az ,,Ismerjük 
meg egymást” versenyre, 
és szlogeneket találnak ki 
online a Szatmári Ízek Kft. 
küldetéséhez, ami így szól: 
,,Ez csak természetes!”.

Küldj Te is és figyeld a 
Cirkuszos kocsikat!

Szatmári natúr rostos almalé 3 liter

Összetevők: 100% alma

Tartósítószert, hozzáadott cukrot, 

színezéket nem tartalmaz! 
NEM SŰRÍTMÉNY!

Szatmári ropogós almachips 200 g

Összetevők: szárított almaSzatmári natúr rostos valódi almalé 5 liter
Összetevők: 100% alma

Tartósítószert, hozzáadott cukrot, 
színezéket nem tartalmaz!

NEM SŰRÍTMÉNY!

Szatmári ropogós almakocka 200 g
Összetevők: szárított, hámozott alma

Szatmári natúr rostos valódi almalé  
600 ml

Összetevők: 100% alma
 NEM SŰRÍTMÉNY!

Szatmári ropogós almakocka 70 g
Összetevők: szárított, hámozott alma

Szatmári ropogós almachips 25 g
Összetevők: szárított alma

Szatmári ropogós almakocka 25 g

Összetevők: szárított, hámozott alma

Szatmári ropogós almachips 70 g
Összetevők: szárított alma

Szatmári fahéjas almalekvár 220 g

Összetevők: alma, fahéj

Tartósítószert nem tartalmaz
Szatmári szilvalekvár 250 g

Összetevők: szilva 
Tartósítószert nem tartalmaz

Termékeink

Vidáman dalolnak 
az Alma testvérek, 
Anti és Ancsi, amikor 
almalevet isznak. 
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Egészséges újság
Ez csak természetes
Kedves Gyerekek, 
Tanítónénik, 
Tanítóbácsik!

Nagyon sokat gon-
dolkodtunk azon, hogy 
kóstolónk, a Vitaminlá-
da átadásakor mire hív-
juk fel a figyelmet? El-
mondhatnánk, hogy a 
Fölművelésügyi Minisz-
térium és az EU által tá-
mogatott iskolagyümölcs 
program célja az egészsé-
ges táplálkozásra való fi-
gyelemfelhívás. De hiába, 
ha elengedjük a fülünk 
mellett és igazából nem 
sokat teszünk azért, hogy 
egészségesek legyünk.

Inkább mesélünk egy ta-
nulságos történetet, amely 
megtörtént. Az egyik isko-
lában a gyerekek  minden 
zöldséget végig kóstol-
tak, mert azokban sok a 
vitamin (A; B; C; D; E) és 
más, az emberi szervezet 
számára fontos összetevő. 
Megfogadták, hogy a VITA-
MINLÁDA egész tartalmát 
elfogyasztják és nem csak 
a vitaminhét, vitaminna-
pok keretében fognak sok 
zöldséget és gyümölcsöt 
enni, hanem az év min-
den napján, mert EZ CSAK 
TERMÉSZETES! Lássuk mi 
történt:

Mi a legfontosabb?
Azon a napon a Tanító néni 
megkérdezte a gyerekeket, 
mit a legfontosabb az élet-
ben?

Bence elsőre bemondta 
a focit, mert Barcelona fo-
cista szeretne lenni. Anná-
nak az volt a legfontosabb, 
hogy szép ruhája legyen, 
mert színésznő lesz.

Máté szerint a pénz a 
legfontosabb, mert azon 

megveheti a legújabb szá-
mítógépet. Piroska jelent-
kezett, hogy a hatalom 
még fontosabb, mert az Ő 
apukája is gyárigazgató, és 
több száz embert irányít.

Dávid azt mondta, a sze-
retet a legfontosabb, mert 
jó érzés az, ha szeretheti 
a szüleit, a testvérét és a 
nagyszülőket. De Balázs 
csak a csokit szereti, így neki 
az volt a legfontosabb, hogy 
sok csokik ehessen és kólát 
ihasson. A gyerekek még 
nagyon sok „okosságot” 
mondtak, ami számukra a 
legfontosabb. Ekkor vette 
észre a Tanító néni, hogy a 
padsor végén Lili szomorú-
an ül és nem vesz részt az 
élvezetes vitában.

– Lili, te miért vagy szo-
morú? – kérdezte a Tanító 
néni.

Lili bátortalanul és hal-
kan válaszolta:

– A nagymamám kórház-
ban van. Nagyon beteg. 
Nem lehet vele játszani. 
A legfontosabb nekem az 
lenne, ha meggyógyulna... 

Az osztályban néma 
csend lett

– Igaza van Lilinek – törte 
meg a csendet Máté, aki a 
legokosabb az osztályban, 
mindent előre tud. Így 
folytatta: – Hiszen ha nem 
vagyok egészséges, akkor 
hiába a pénz, a dicsőség, a 
szép ruha, nem tudom azo-
kat használni. Az EGÉSZ-
SÉG a legfontosabb!

A tanultságos történet 
után az osztály így hatá-
rozta el, hogy tesznek az 
egészségükért, és a szüle-
iknek is szólnak, hogy az 
egészséges táplálkozás jó. 
Rögvest példát is mutat-
tak az iskolában, s kivették 
részüket a VITAMINLÁDA 
kóstoltatási programból.

Latinul: Daucus carota
A kisbabák első zöldségleve. Négyezer éves növény. Magyar nevét a színé-
ről kapta, bár lila, piros, fehér, sárga répa is van. Erdélyben murok a neve. 
A sárgarépa kb. 88% vizet, 7% cukrot, 1% fehérjét, 1% rostot, 1% hamut és 
0,2% zsírt tartalmaz.
Narancssárga színét a β-, α- és γ-karotinok adják. Ezek A-vitaminná alakul-
nak, ha megettük. Az A-vitamin kell a hámsejteknek, véd az UV-sugaraktól, 
aktiválja a pigmenteket, gyorsítja a barnulást. Ajánlott daganatos betegsé-
gek ellen, immunerősítőként, fehérvérsejt növelésre, a csontozat és a foga-
zat fejlődéséhez. Az éhséget jól csillapítja, ezért rágják a fogyókúrázók.

Latinul: Lycopersicon lycopersicum 
Minden piros gyümölcs vagy zöldség színét a benne található likopin adja, 
ami segíti az antioxidánsok termelődését és a káros szabad gyökök megkö-
tését. Csökkenti a daganatos betegségek kialakulásának esélyét. Védelmet 
nyújt az idegrendszeri megbetegedésekkel szemben, a bőrben véd a káros 
UV-sugaraktól.
A vitaminok közül legjelentősebb a C-vitamin tartalma (20–30 mg), de még 
11-12 féle vitamin  (pl. A, B1, B2) és karotin is található benne. Gyógyhatása 
is van a paradicsomnak. A tomatin nevű alkaloidájából gombás betegségek, 
gyulladásos folyamatok elleni kenőcsöket készítenek.

Latinul:  Brassica oleracea
A cukorbetegek jó barátja a karfiol. Elenyésző a szénhidrát-tartalma, de 
sok benne az ásványi só, az élelmi rost, kéntartalmú összetevői megvédik 
a szervezetet. B-vitaminokban is gazdag. Magas C-vitamin tartalmát (60 
mg/100 g) a mélyhűtőben is megőrzi. Nyersen is ehető. Erősíti az idegrend-
szert, megelőzi a depressziót. Van benne kálium, mangán, magnézium, 
kalcium és a réz. Ezek az enzimek salaktalanításhoz, a vérnyomás csök-
kentéséhez, illetve a csontrendszerünk egészségéhez járulnak hozzá. Sze-
lén tartalma miatt megakadályozhatja szemünkön a szürke hályog, illetve a 
sárgafolt kialakulását.

Latinul: Lactuca sativa
Nevéhez híven még a jég hátán is megél. Fényszegény téli hónapokban 
is hajtatható, akár egy hétig is eltartható a hűtőben. Magas a rosttartalma,  
emiatt az emésztőrendszerre nagyon jó hatással van, a fogyókúrázók pe-
dig azért kedvelik, mert 100 grammja mindössze 14 kcal, 58 kJ energiát 
tartalmaz. Díszítésre is használt levelei nagy mennyiségben tartalmaznak 
fehérjét, rostot, karotint, valamint igen sok káliumot. B1-vitamin (tiamin), 
B2-vitamin (riboflavin), C-vitamin (aszkorbinsav) és foszfor (P), Vas (Fe) tar-
talmának köszönhető, hogy segít megelőzni a vérszegénységet, támogatja 
a vérképzést is.

Latinul: Cucumis sativus
Ha nehezedre esik meginni napi 2-3 liter vizet, akkor egyél sok uborkát: a 
zöldség 90%-a ugyanis víz. A 4. leggyakrabban termesztett zöldség a vilá-
gon. Levét reumatikus fájdalmak ellen, illetve kozmetikumként használják, 
ugyanis üdébbé teszi a bőrt, így fiatalító hatású. A gyomrunkban úgy mű-
ködik, mint egy képzeletbeli seprű - kipucolja a szervezetből a méreganya-
gokat, még a vesekövet is. Az uborkában megvan a legtöbb olyan vitamin, 
amire a szervezetnek szüksége van: B- és C-vitamin-tartalma felturbózza 
az immunrendszert. Az uborkának magas a szilícium-, kálium- és magnézi-
umtartalma. A gyógyfürdőkben ezért van számos olyan kezelés, melyeknél 
uborkát használnak.

Latinul: aphanus sativus
Külsőre lehet hengeres, ovális vagy kerek, színe fehér, sárga, lila, fekete 
vagy vörös, de a retkek belseje mindig fehér. Csípős íze és illata a hagy-
máéval rokon illóolajtól származik, régebben gyógyszerként is használták, 
hiszen gyulladáscsökkentő hatással is bír. Nagy mennyiségű C-vitamin tar-
talma mellett sok benne az A-, B1-, B6-vitamin, valamint a kalcium, magnézi-
um, réz, mangán, vas – és a vas felszívódását segítő folsav – és tiamin is.
A retek jótékony hatással van az érrendszerre, segít a keringési problémák 
orvoslásában, bőrproblémákra is jó lehet, enyhén vizelethajtó, s a bélrend-
szer karbantartásában is fontos szerepe van. 

Latinul: Beta vulgaris
Elűzi a fáradtságot, a náthát. A céklarépa – néhol vörös répa – már i.e. 
3000-ben ismert salátanövény volt. Három bébicékla napi 5 rész zöldség-
gyümölcs adaggal felér. 
Magas kálium, magnézium, vas folsav és vitamintartalma (B6 és C) csök-
kenti a koleszterint, stabilizálja a vércukrot, erősíti az izmokat. Erőteljes szí-
nét a betacianin pigment adja. Antioxidánsként is működik, védi az artériák 
falát és csökkenti a szívbetegségek, a szélütés  kockázatát. Folsav is van 
benne, ami az egészséges szöveteknek kell. Ásványi szilícium-dioxidja a 
kalcium felszívódásában, és a csontritkulás megelőzésében fontos.

Latinul: Capsicum
Szent-Györgyi Albert felfedezése, hogy kétszer annyi C-vitamin van ben-
ne, mint egy ugyanolyan súlyú narancsban. A C vitamin vagy aszkorbinsav 
mellett az erek óriás sejtjeiben van a kapszacin, ami csípőssé teszi. Az érett 
termés a karotinoidok (béta-karotin, kapszantin, kapszorubin, lutein, stb.) 
színező hatása miatt sárga, piros vagy barnás lila (fekete) is lehet.
Őseink gyógyszerét használták reumára, ízületi bántalmakra, de kolera ellen 
is. Pálinkába áztatva, borral forralva fertőtleníti, védi az emésztőrendszert. 
Savanyítva is megőrzi C-vitamin-tartalmát. Tartalmaz még illóolajat, cukrot, 
pektint, ásványi sókat, A, B1, B2-vitamint.

Latinul: Brassica oleraceae
Nagyon finom rágcsálni való zöldség. Alacsony a kalóriatartalma, koleszte-
rint egyáltalán nem tartalmaz, rostban gazdag. Sok benne a C-, A-vitamin 
és B-komplex, valamint a kálium, ezen kívül omega-3 és -6 zsírsavakat is 
tartalmaz. Van benne szelén, nátrium, mangán, réz, vas, kalcium, foszfor. 
A karalábéban található izotiocianát segít az ösztrogén termelésében, rák-
megelőző.
A karalábé vízhajtó hatású, segít a vesekő megelőzésében. Segíti az 
emésztést, antibakteriális. Légúti- és bőrbetegségek esetén fogyasztása 
kifejezetten ajánlott, pajzsmirigytúltengés esetén viszont ellenjavallt.

Sárgarépa

Karfiol

Paradicsom

Jégsaláta

Retek

Uborka

Cékla

Karalábé

Paprika
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NEM ESTEK MESSZE A FÁJUKTÓL!

TUDTAD, HOGY…
* 100% gyümölcstartalmú termékeink 
valóban semmi mást nem tartalmaznak, 
csak magát a gyümölcsöt?

* termékeink nem tartalmaznak 
tartósítószert?

* 1 óra alatt 8000 darab 2 dl-es 
dobozos gyümölcslét tudunk gyártani?

100%-os gyümölcslé beszállító partnereink

Egészség
baráti 
újság

1. szám


