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Osszefoglalés:

A gyiimélcsék rendkiviil fontos szerepet jatszanak az egészség
megdrzésében és javitasaban, a betegségek megelbzésében és
esetlegesen a betegségek gyodgyitasaban. A gylimblcsék
fogyasztas a hidratalasban, tapanyag forrasként,
immunrendszer tamogatasaként ismertek, de antioxidans
K-tartalméanak, a tdpanyagok komplex hatasainak k6szénhetéen
funkcionalis élelmiszernek is tekinthetdk.

Osszességében a gyiimélcsék rendszeres fogyasztasa, része a
komplex és valtozatos étrendnek, és hozzajarulhat a hosszu tavu
egészség megdrzéséhez. Erdemes kértiltekintéen
megvalasztani a gyiimélcsbket, hogy a lehetd legsokoldalubban
tdmogassuk szervezetiinket.

Abstract

Fruits play an extremely important role in maintaining and
improving health, in the prevention of diseases, and potentially in
the treatment of illnesses. Fruit consumption is well known for its
role in hydration, as a source of nutrients, and in supporting the
immune system; moreover, due to their antioxidant content, low
calorie value, dietary fiber content, potassium content, and the
complex effects of their nutrients, fruits can also be considered
functional foods.

Overall, regular fruit consumption is part of a complex and varied
diet and can contribute to the maintenance of long-term health. It
is worth selecting fruits carefully in order to support the body in
the most versatile way possible.

1. Bevezetés

A gyumolcsdk egészségvedd funkcidjat néhany pontban lehetetlen 6sszegezni, de kiemelnénk
a jelentésebbeket. A gyimdlcsfogyasztas elsésorban a hidratalasban jatszik szerepet, a gyimolcsok
igen magas (80-95%) viztartalmanak kdszonhetéen. Tapanyag forras: a gyiumolcsdk magas vitamin-
€s asvanyianyag tartalmuak, ezek az anyagok sziikségesek a szervezet egészséges mikddéséhez.
Az immunrendszer tamogatasa: a magas vitamin tartalomnak készdnhetéen fokozza az emberi
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szervezet betegségekkel szembeni ellenallésagat. Antioxidans tartalmuk révén segitenek a
szabadgyokdk k6zémbdositéseben, igy a sziv és rakos megbetegedések megel6zésére, kiegészitd
kezelésére is kivaldban alkalmasak. Rostanyag tartalmanak koészonhetéen az emésztési
folyamatokat segiti el6 és a bélfléra egészségeéhez jarul hozza, ami a tapanyag felszivodasat teszi
élelemnek mindsul (kivéeve héjas terméslek). A K-tartalmanak koszonhetbéen a vérnyomas
szabalyozasban jatszik szerepet. A tapanyagok komplex hatasainak kdszdnhetben javitia az
emberek mentalis allapotat, kedvezé hangulati hatast fejtenek ki.

2. A gyumolcsok értékes beltartalmi 6sszetevoi, tapanyagai

Motto: ,Az étel a legjobb orvossag.”

A gyimolcsok értekes 6sszetevékbél allnak, mint pl. fehérjék, szénhidratok, lipidek, asvanyi
anyagok, vitaminok, kilénb6zé savkomponensek, antioxidansok, pektinek és rost anyagok és ne
feledkezziink meg a vizrél sem [1]. A gyumolcsék nagy aranyban tartalmaznak vizet, igy nem csak
taplalnak, hanem szomijoltoként is funkcionalnak és jelentés vizutanpétlasrél gondoskodnak.

Az Osszetevbk oOnmagukban is értékesek, de egyuttesen szinergikus hatasuak és
hatvanyozottan fejtik ki pozitiv hatasukat az emberi szervezetre. Az egyes alkotéknak sokoldalu
funkciojuk van, igy példaul a viznek is rendkivul 6sszetett szerepe van, nem csak vizet potol, hanem
a vizben oldott vitaminok vivé anyagaul is szolgal, valamint a biokémiai folyamatok benne jatszédnak
le. Nemcsak vitaminok oldédnak benne, hanem sok mas értékes tapanyag is, mint a cukrok, savak.

Az aldbbiakban nézziik az egyes tdpanyag csoportokat.

21. Viz:

A viz jelent6sége sokoldalu, az élet alapja [2], sejt alkotd, olddszer, kdzeg. A biokémiai folyamatok
vizes kdzegben jatszdédnak le, de egyben olddszer is. Olddszere példaul egyes vitaminoknak és
asvanyi anyagoknak [3]. A gyimélcsdkben igen nagy mennyiség van belble. A gyimolcsok frissen
fogyasztva 80-95%-ban tartalmazzak, mig a héjas termésliek 12-14% nedvességtartalmuak [1]. A
gyumolcsokben megkulonboztetlink szabad és kotott vizet. A kotott vizet a gyumaolesok parenchima
sejtieinek szerkezetében beépllve talaljuk. Mig a szabad viz a sejtekben talalhaté és az oldd
képességét maximalisan ki tudja fejteni. A viz altal alakulnak ki a hidratburkok és a kristalyviz
tartalmu vegyuletek [2].

2.2. Fehérjék:

A fehérjék aminosavakbdl épulnek fel, az életjelenségek hordozodi [3]. Nitrogéntartalmu szerves
vegyuletek. Az emberi szervezet szikséges alkotéelemei. A fehérje molekula felépitésében 20
aminosav vehet részt, ezek kdzoétt van esszencialis (fenil-alanin, hisztidin, leucin, stb.), ezeket az
emberi szervezet nem tudja el6allitani, igy ezeket taplalékkal kell bevinni. Tovabba léteznek nem
esszencialisak (12 aminosav), a szervezet képes ezeket eldallitani. Vannak egyszer( (proteinek) és
Osszetett fehérjék (proteidek) [1]. A gyimdlcsdk nem sok fehérjét tartalmaznak és ezek nem teljes
értéklieket, vagyis nem talalhaté meg bennik valamennyi esszencialis aminosav.

2.3.  Lipidek:

Novényekben is képz6dd nagy molekulaju, nagy energia értéki szerves vegylulet. Léteznek lipidek,
gliceridek, olajok, lipoidok. A lipidek ndvényekben, igy gyumolcsokben is megtalalhatok, vizben nem
oldédnak jél, un. hidroféb anyagok. A zsirszer(i anyagok sok esetben tartalék tapanyagként vannak
jelen, pl. olajos magvu névények termések sejtjeinek citoplazmajaban. A gyimdlcsok koézil az olajok
a héjas termésiliekben talalhatok jelentés mennyiségben, mint a did, mogyoro, mandula [3]. De
megtalalhaté egyes gylimolcsfajok gyumdlcs héjan is, pl. a szilva héj feliletén hamvassag
formajaban.
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2.4. Szénhidratok:

A legfontosabb szénvegyuletek, melyek szénbdl, hidrogénbél és oxigénbdl allé vegyuletek. Az
emberi szervezetnek energiat biztositanak, igy igen nagy jelentéségliek. A szénhidratokat a
novények allitjak el6 a fotoszintézis altal [1]. Léteznek mono-, di- és poliszacharidok.

2.4.1. cukor szerii anyagok (monoszacharidok, oligoszacharidok, )

A monoszacharidok kdzé tartozik a 6 szénatomot tartalmazd hexdz, ezek jelentds
energiaforrasok, mint a glikéz és a fruktéz. A diszacharidok kézé tartozik a répacukor és a
malatacukor.

2.4.2. nem cukor szerii anyagok (poliszacharidok)

A poliszacharidok tébbsége nem oldddik vizben és nem cukor szerli anyag, mint a keményito,
celluléz és a pektinek. A gyimolcsok esetében elébbi tartaléktapanyagot képez féként a termések
magjaiban, utébbi sejtfalalkoté. A pektinek kémiai szempontbdl szénhidratok, poliszaharidok,
sejtfalalkotok [3]. A félérett gylimdlcsdk rugalmassaga ennek koészonhetd. Gylmolcsérés
elérehaladtaval a pektinek fokozatosan elbomlanak, igy valik a gyimdlcs husa egyre puhabba.

2.5. Vitaminok:

A vitaminok az emberi szervezet életfolyamatainak zavartan miikédéséhez elengedhetetlendl
fontosak, esszencialisak. Részben energia-atvivok, illetve a biokémiai folyamatokban koenzimkeént
mikoédnek. Az emberi szervezet ellenallo képesséegét fokozzak, segitik a ndvekedést, idegrendszer
mikodését szabalyozzak, anyagcsere folyamatokat befolyasoljak. Egyes szervek mikodését
serkentik, szabalyozzak. Az autotrof ndvények a sziikséges vitaminokat maguk allitjak elé, mig a
heterotrof ndvények, az allatok és az ember a taplalékkal viszi be a szikséges vitaminmennyiséget
[3]. A hianyuk rendellenes miikodéssel reagal. A vitaminoknak két nagy csoportja létezik: vizben (B,
C, H, P) és zsirban oldédok (A, D, E, F, K).

2.6. Asvanyi anyagok:

Szervetlen anyagok, melyek a természetben is megtalalhatok [1], az autotrof ndvények alakitjak at
szerves vegyluletekké. Ezek az asvanyi anyagok elemi, illetve ionok formajaban hasznosulnak [3].
Megkulénboztetiink az emberi szervezet szamara nélkilozhetetlen makroelemeket (Na, Cl, K, Ca,
P, Mg, S) (g-os mennyiségben szikséges) és kisebb mennyiségben szikséges mikroelemeket (Fe,
Cu, Zn, Mn, F, I) (mg, vagy kisebb mennyiségben sziikséges elemek) [1]. Az élelmiszerekkel és az
ivovizben 1évd asvanyi elemek, taplalkozas altal kerilnek az emberi szervezetbe. Sok és ionok
formajaban életfolyamatokat iranyitanak.

2.7. Elelmi rostok vagy ballaszt anyagok:

Az emberi szervezet nem tudja hasznositani, valtozas nélkdl jut at a tapcsatornan. llyen anyag a
celluloz és a lignin. El6nylk, hogy elésegitik a bélmozgast.

2.8. Karotinoidok:

A piros és sarga szin(i természetes szinanyagok, melyek zsirban olddédnak, szerkezetliket tekintve
szénhidrogének. Ide tartoznak a karotinok és a xanthofillok. Gyimdlcsok héja tartalmazza ezeket a
természetes szinanyagokat [1].

2.9. Flavonoidok:

NOvények szintetizaljak. A novényekben nem csak a szirmok, de a gyumolcsok szinét is biztositjak,
igy sarga, piros/kék természetes szinanyagot alkotnak. A kémiai szerkezettdl, az oxidacid
mértékétdl és az 6sszekotd lanc telitetlenségétdl (C3) fliggben a flavonoidok kiildénbdzé csoportokba
sorolhaték, példaul antocianidinek, flavonolok, flavanonok, flavan-3-olok, flavanonolok, flavonok és
izoflavonok [4]. Magas flavonoidtartalmu élelmiszerek kdzé tartozik az afonya és a szaméca és a
citrusfélék. A citrusfélék flavonoidjai kézé tartozik a heszperidin (a flavanon hesperetin glikozidja ),
a kvercitrin , a rutin [4].
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2.10. Antocianidinek:

Vizben oldd6dd szines vegylletek. Lila, kék, piros, kémhatastol fliggben valtozhat, igy indikator
természetiek [1].

3. A gyumolcsosszetevok élettani hatasai, egészségre gyakorolt hatasai
Motté: ,Az egészséqg a legdragabb kincs."

Viz: Az emberi szervezet 60-70%-at viz alkotja (kortdl, nemtél, egészségi allapottdl figgben
ez valtozo lehet). A szervezet megfeleld miikddéséhez sziikség van bevitt folyadékra, illetve a
folyadékszikséglet 80%-a ivoviz legyen, a tdbbi szarmazhat gyimdlcsbdl, zéldségbél és egyeb
forrasbdl. A viz hidratalja az emberi szervezetet, a vizben oldott vitaminok, sok, asvanyi anyagok
vivbanyaga is egyben. Tehat a viz olddszer, szallité eszkdz és reakcid tér, hiszen a biokémiai
folyamatok benne jatszédnak le [1]. A szervezetbe bejutatott viz a véraram segitségével el6szér a
majba vandorol, ezutdn a viz bejarja az egész szervezetet, tapanyagot hordozva a sejtekbe,
szOvetekbe. A vizleadasnak négy mddja van, a vesén keresztll vizelettel tavozik a legtdbb
mennyiségben, a verejtékmirigyek altal is veszitink vizet, a tudén keresztll és a kilélegzett
levegbvel, valamint széklettel. A vizleadas intenzitasa flgg a kuls6 hémérséklettél, a test
hémérséklet szabalyozasatodl, az egészségi allapottdl, izommunkatdl, légzéstdl. A vizveszteséget
taplalék és folyadék bevitellel tudjuk pétolni. A [édus gyimdlcsok 80-95%-a viz, fajtdl fajtatél
fuggben. Nagy hdkapacitasa miatt a hészabalyozasban jelentds szerepet tolt be [2]. A viz a vér
ozmdzisnyomasanak normal szinten tartdsaban jelentés szerepet jatszik.

Fehériék: Az aminosavak a fehérjék épitékovei [2]. Tovabba a fehérjék enzim alkotok,
transzportfehérjék, immunfehérjék, hormonok lehetnek. Az élettani folyamatok jelentés része
fehérjéhez kotott [1]. Biologiai folyamatokban kulcsszerepet toltenek be, szinte valamennyi biolégiai
jelenség enzimekhez kotédik [2]. A fehérjék sejtalkotok, sejtfelépitd szereplk van. 1-2 g/testtémeg
kg a napi fehérjesziikséglet, de befolyasolja az életkor és a munkavégzés is. A szakemberek azt
irjak, hogy a bevitt fehérje fele névényi eredetli legyen, ezek ugyanis nem teljes érték( fehérjék [1].
A telies értékli fehériék mind a 8 esszencialis aminosavat tartalmazzak. A fehériék az emberi
szervezet f6 épitéelemei, minden sejtben jelen vannak. Jelentés szerepik van az enzimek,
hormonok megfelel6 mikddésében, az immunrendszer altal termelt ellenanyagok felépitésében. A
fehérjék az alabbi élettani tulajdonsagokkal birnak: struktura fehérjék, vagyis a sejtek épitéelemei;
enzimek; transzportfehérjék, vagyis anyagszallitast folytatnak, immunglobulinok, azaz
immunfehérjék; hormonok; motorfehérjék vagyis kémiai energiamechanikai munkava alakitjak at —
ebben jatszanak szerepet, tartalékfehérjék, és végll stresszfehérjéket lehet emliteni [1]. A fehérjék
a sejtek kozotti kommunikacidban és anyagszallitasban is részt vesznek [2].

Lipidek (olajok, zsirok): A ndvényi és allati zsiradékok eltéréek pl. allagukban. A novényi
eredeti lipideket altaldban olajoknak nevezzik. A zsirokat aszerint is csoportosithatjuk, hogy telitett
vagy telitetlenek, a ndvényi olajok tobbnyire telitetlen zsirsavakbol épllnek fel (egyszeresen
telitetlen zsirsavak pl. olivaolaj, mogyoro, avokadd, mandula és t6bbszorosen telitetlen zsirsavak-
omega-6 zsirsavak pl. len, kukorica, napraforgd). Az esszencidlis zsirsavakat nem tudjuk eléallitani,
azt a taplalékkal kell bevinnlink a szervezetbe, ilyen az omega-6 (linolsav) és az omega-3 zsirsav
(alfa-linolénsav). Az esszencidlis zsirsavak nélkilézhetetlenek az immunrendszer megfeleld
muikodésében, vérnyomas szabalyozasban, részt vesznek a sejthartyak és a boérszovet
felépitésében. Omega-3 zsirsav talalhaté a didban [1]. A zsirok elsésorban energiat raktaroznak.
Fontos szerepiik van a zsirban oldédé vitaminok (A, D, E, K) hasznosulasaban, és a hormonok
megfelel6 mikédésében. Tovabba jelentés a mechanikai védelemben és a h6szabalyozasban is.

Szénhidratok (cukor szerl anyagok, keményitd, celluléz, pektinek): Az emberi szervezet az
energiajanak 50%-t szénhidratokbdl fedezi. A legnagyobb aranyban az izommunka hasznalja fel, de
részt vesz a szervezet vazanyag kialakulasaban, sejtek mechanikai védelmében, vérben és a
hormonokban is megtalalhatd [1]. Szerepet jatszik az immunanyagok képz&désében, véralvadas
gatlasaban, kalcium anyagcserében. A gylimodlcsOk szénhidratban gazdagok. A szervezetben
feleslegessé valt szénhidrat zsirra alakul, és elraktarozodik[1].
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A monoszaharidok édes izli, vizben j6l oldédé vegyiletek (szbl6cukor - glikdz, dextroz;
fruktdz; glaktoz). Az oligoszacharidok: kristalycukor — szahar6z; maltoz.

A poliszacharidok Osszetett szénhidratok. Vizben nem olddédnak és izetlenek. Keményit6;
dextrin és a ndvényi celluléz (élelmi rost) sorolhaté ide. A keményité fontos energiaforrasunk,
Osszetevbje az amildéz, de a gyumdlcsdkben csak érés elbtti allapotban van jelen, az érés
elérehaladtaval fokozatosan elbomlik és részben cukorra alakul at. A szelidgesztenye termésében
van jelentds mennyiségben. A cellulozt az emberi szervezet nem tudja megemészteni,
nélkilézhetetlen rostanyag, jelentés ballasztanyagnak szamit, méreganyagokat képes megkdtni,
nem engedi felszivodni, valamint fokozza a bél perisztaltikat [1]. Vizben olddédd ndévényi rostok a
pektinek. Fébb pektinforrasunk az alma (Malus x domestica) (3,5 %) [5], citrusfélék (Citrus spp.)
(3,5%), kdszméte (Ribes uva-crispa) (1,8%) [6], birs (Cydonia oblonga) (0,53%), aszalt gyiumolcsok
[71.

Vitaminok: A vitaminok esszencialis anyagok, amit az emberi szervezet nem képes eléallitani,
de a szervek megfeleld mikoédéséhez, normalis anyagcsere folyamatokhoz nélkil6zhetetlenek.
Léteznek zsirban oldddo vitaminok, mint az A; D; E; és K vitaminok.
szervezetbe. Az A-vitamin a majban raktarozodik, a jo latasért, vagyis a szem megfelel§
mikodéséért felel, hianya esetén farkasvaksag alakulhat ki. Tovabba a bér és a haj egészségéért
is felel. Az A-vitamin a karotinok egy részébdl, B-karotinbdl alakul at. Karotin nagy mennyiségben
talalhatd kajszibarackban (Prunus armeniaca), homoktdvisben (Hippophoe rhamnoides) és
szilvaban (Prunus domestica) [1].

szervezetben. A zsirszovetek és a maj raktarozza. E-vitamin nagy (24-30 mg/100g) mennyiségben
talalhato a dié (Junglans regia), mogyoro (Corylus avellana), mandula (Prunus dulcis) termésében
€s a mazsolaban (Vitis spp.) (aszalt sz6l6ben) [1].

65 pg.

A novényi eredetl K1 (fillokinon) z4ld, klorofill tartalmu levélzdldségekben talalhatd meg,
valamint a gyimodlcsdk koézul a szamécaban (Fragaria X ananassa) [1]. Szerepet jatszik a
véralvadasban, igy a sebgyogyulasban is jelentés. Csontképz8&dést segiti eld, a fogak egészsége
készOnhet6 ennek a vitaminnak. Tovabba a maj megfelelé miikddése érdekében is érdemes
fogyasztani [1].

Léteznek vizben oldddo vitaminok is: B-vitaminok; C-vitamin, niacin; pantoténsav; folsav, folat;
biotin és P-vitamin [2].

A B1-12-vitaminok toébbnyire koemzimek. Segitik az idegrendszer kiegyensulyozott
mikddését. B2 -vitamint (riboflavin) a gyumdlcsok is béven tartalmazzak. A C-vitamint az emberi
szervezet nem tudja szintetizalni és raktarozni sem, igy folyamatosan pétolni kell azt. Nagy
hatékonysagu antioxidans, a szabadgydkoket redukalja. Elésegiti a Fe felszivodasat. Jelentds
szerepe van az immunrendszer mikodésében [1]. Fitté tesz és a hangulatra is kedvez6 hatast fejt
ki. Kimagaslé C-vitamin forras a csipkebogy6 (Rosa spp.) (300-3000 mg/100g)[8], a kivi (Actinidia
spp.) (100 mg/100g) [9], citrusfélék (Citrus spp.) (~500mg/100g) [4], homoktdvis (Hippophoe
rhamnoides) (400mg/100g) [10], de valamennyi gyuimdlcs tartalmaz C-vitamint tébb-kevesebb
aranyban.
fokozza, er6siti a hajszalereket, pozitivan hat az idegrendszerre, agyra, szivre [1].

A vizoldhaté vitaminokat nem lehet tuladagolni, a szervezet a felesleget kivalasztja és
vizelettel tavozik [2].

Asvanyi anyagok: A sejtek felépitéséhez és miikddéséhez nélkiilézhetetlen elemek.

fogak felépitésében jatszik igen nagy szerepet. Jelent6s mennyiségben a klorofill tartalmu zdld
levélzoldségekben talalhaté. GylimdlcsOkben nincs nagy aranyban, a birs (Cydonia oblonga)
tartalmaz magasabb (66 mg/100 g) Ca-t [1], de a di6 termésében, magbelében (Juglans regia) ez
még magasabb ( 98 mg/100 g) [11].




Kajtarné Czinege Anikd, Kiraly Ildikd

fokozza. Gyumadlcsfajok kdzul a dié és a mandula termésében emlitésre meéltd (400-450 mg/100 g)
a foszfor mennyisége [12].

A kén (S) a fehérjék épitdkovei. A gyimolcsok nem tartalmazzak.
elenyészd mennyiségben van jelen. A birs (Cydonia oblonga) gyumdolcsében van nagyobb (9 mg/100
g) mennyiségl Na [1].
elem. A ndvények egyik legfontosabb tapeleme az emberi szervezetben pedig a vizhaztartasért és
a sav-bazis egyensulyért felel ez az elem is. A gyimolcsok bdséges K forrasnak szamitanak [1]. A
friss banan (Musa spp.) 400mg/100g; datolya (Phoenix dactylifera) 350 mg/100g, a piros ribiszke
(Ribes rubra) 316 g/100 g [1]; kajszi (Prunus armeniaca) (226 g/100g); szaritott flige (Ficus carica.)
850 mg/100g és a mazsola (Vitis spp.) 780 mg/100g tartalmazza nagy mennyiségben a kaliumot
[13].
valé beépllésében mikddik kdzre [1]. A csontok és a fogak képzbdéséhez elengedhetetlen. A
szlkséges napi mennyiség 320 (n6k) -420 (férfiak ) mg /nap. Gyumolcsok koéziul az olajos
magvakban van nagyobb mennyiségben (mandula (Prunus dulcis) 80 mg/100 g) [14].

Mikroelemek kdzll az emberi szervezetnek szikséges a Fe, Zn, Se, Cu, Mn, Cr, Mo, |, F.
Hianyuk esetén enzimzavarok jonnek létre [2].

Az emberi szervezetben a vas (Fe) a hemoglobin és egyes enzimek alkotéja. 10 (férfiak)-15
(n6k) mg/nap a szuikséges mennyiség beléle [1]. Felmérések bizonyitjak, hogy a gyimélcsdk kdzl
a fehér eper (Morus alba) (11 mg/100g), aszalt sargabarack (6mg/100qg), fekete ribiszke (Ribes
nigra) ( 4,5 mg/100g) tartalmaz nagyobb Fe mennyiséget.

A cink (Zn) kozvetett mdédon a vércukor szabalyozasaban vesz részt. Enzim alkoto.
Sejtregeneralédasban, sebgydgyulasban a névekedésben, és a bér megujulasaban jatszik szerepet.
A napi szukséglet 15 mg [1]. Cinkforras lehet a gyumolcsdk koézul az olajos magvak (mandula
(Prunus dulcis) 3,12 mg/100g) [15], és avokadé (Persea americana) (0,6 mg/100 g), szeder (Rubus
fruticosa) (0,5 mg/100 g), malna (Rubus idaeus) (0,4 mg/100g) [16].
mikodésében jatszik szerepet. Antioxidans volta miatt a szabad gyokoket kozombdsiti, igy
rakmegel6z8 hatasu. A napi szikséglet 60 (ndk)-75 (férfiak) ug [1]. A paradié kimagasléan magas
1500 pg/ 100g szelént tartalmaz [17], de a diéfélék és a banan (Musa spp.), grapefruit (Citrus x
paradisi), kivi (Actinidia spp.), citrom is kisebb-nagyobb mennyiségben tartalmaz szelént [9]; [18].

A réz (Cu) a vas hemoglobinba val6 beépulését segiti. A kotészdvetek rugalmassagaért is ez
az elem felel, valamint karos oxidacidos folyamatokat hatastalanit. A réz enzimek, csontok,
kotészovet és a vords vérsejt kialakulasaért felel [1]. A napi szukséglete 1,1 mg. A gyumolcsok kozil
az olajos magvak tartalmazzak.

Mangan (Mn) enzimek alkotoja, és a csontképzddésben jatszik szerepet. Napi szukséglete 2,5
mg. Héjas termésiliekben (did, mogyord) talalhaté nagyobb mennyiségben [1]. A diéban (0,97 mg/ 1
0z) 3,42 mg/ 100 g mangan talalhaté [11], a mogyordban (Corylus spp.) 3,5 mg/ 100g [19].

Ezaltal az energia haztartast szabalyozza. Koleszterin, zsirok, fehérjék szintézisénél fontos elem.
Elésegiti a fogyast. Stabilizélja a vércukorszintet. Hidnya esetén inzulin rezisztencia, faradsag,
idegesseég, érelmeszesedés jelentkezhet [1]. Napi szukséglete 120 pg. A gyumolcsok nem
tartalmaznak jelentés mennyiségben kréomot.

szerepet. A maj méregtelenitd enzimjeit aktivalja. A fogzomancba a Ca-mal egyutt épll be és a
fogszuvasodas megeldzhet6 altala [1]. Gyimdlcsdk elenyészd mennyiségben tartalmazzak.

Jod (): A pajzsmirigy egészséges miikddéséért felel. A magzat testi és szellemi fejlédését
segiti eld. Napi szlikséglet: 0,2 mg. Gyumolcsék minimalis mennyiségben tartalmazzak.
tartalmazza nagy mennyiségben. Napi szikséglete: 1-1,5 mg [1]. Gyumolcsdk kodzll jelentbs
mennyiség van a szamocaban (Fragaria spp.) (0,03-0,045 mg/l) [20].
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A Limonoidok antiviralisak, vagyis virus ellenesek. Antikarcinogén hatasa is ismert, ami a
Citrusok (Citrus spp.) terméshéjaban talalhaté [1].

Enzimek: A biologiai folyamatok katalizatorai. A bioldgiai folyamatok lejatszédasanak
sebessége enzimek kdzremikodésével jelentésen kisebb energia befektetéssel jatszodik le. Az
enzimek mikodését specifikussag jellemzi un. funkcionalis specialitas.

Természetes szinanyagok:

szinl vegyuletek. Ezek a vegyuletek a rakos megbetegedések megel6zésére, a sugarzas karos
hatasai ellen valéo védelemben jatszanak szerepet [2], csOkkenti a pigment elvaltozasokat,
szembetegségek kialakulasanak esélyét, sziv és érrendszeri megbetegedéseket mérsékli [1].
Jelentés karotinforras a kajszibarack (Prunus armeniaca), homoktovis (Hippophoe rhamnoides) és
a narancs (Citrus sinensis).

szinnel szinez6d6 anyagok [2]. A flavanoidok antivirdlisak, antibakterialisak, antioxidansok,
gyulladascsokkenté hatasuak, érvéddk és majvéddk [1]. Citrusfélékre (Citrus spp.) jellemzé,
kiléndésen a grépfruitra (Citrus x paradisi).

4. A gyumolcsok betegség megel6z6 szerepe - prevencid
Motté: A taplalékod legyen a gyogyszered és a gyogyszered a taplalékod.”

Ahogy mar tdbbszor emlitésre kertlt, a lédus gyumolcsok 70-90%-a viz, igy ezeknek a
gyumolcsdknek nagy elénye a hidratald képessége, valamint a vizben oldott vitaminok (B-, C-
vitaminok), karotin jelenléte, felvétele. A gylimolcsok édes iziket a magas szénhidrattartalmuknak
(sz616- és gyumdlcscukroknak) készonhetik. Az elhisosodott gyimélcsdk magas rosttartalmuknak
(pektin és celluléz) koszOnhetben az emésztést elbésegitik, méregtelenitenek, karos anyagokat
megkotik. A magas viztartalmuk miatt és alacsony energiatartalmuk (125-250 kJ/100g) révén a
fogyokuras étrendbe jol beépitheték. A magas C- és D-vitamin tartalom az immunrendszert erésiti.
A K- és a Mg-tartalom a sziv és érrendszeri megbetegedések ellen hatékony. Az antioxidansokat
tartalmazé gyimdlcsok rakmegelézésben fontosak. A sarga, narancssarga, piros gyimdlcsok sok
karotint tartalmaznak, melyek a fert6zések ellen hatékony, névekedéshez, csontok épulésében
fontos, valamint a jo latast szolgalja.

A magas savtartalmu bogydsok a méregtelenitésben jatszanak szerepet.

A szaraz, olajos magvakban [di6 (Junglans spp.), mogyord (Corylus spp.), mandula (Prunus
dulcis) alacsony (12-14%) a viztartalom ugyan, de magas (50-60%) olajtartalmuk miatt a zsirban
olddédo vitaminokat (A-, D-, E- és K-vitaminokat) tartalmazzak és azok felvehet6ségét javitjak. Ezek
a latast, a bér egészségét, idegrendszeri funkcidkat segitik el.

A gyimolcsok és a termések kdzel azonos mennyiségben tartalmazhatnak Ca, P, Mg, K, Fe,
Na. A gyumodlcsOk bioaktiv anyagai kozott emlithetjlk az antioxidansokat, amelyek a
szabadgyokdket hatastalanitjak [1].

Osszességében a gyimolcsok segitenek az egészségi allapotot fenntartani, vagy a mar kialakult
betegségek kezelését kiegészithetik. Altalanos anyagcsere -fokozd, élénkité és kdzérzet-, hangulat
javito hatasa van, ami a szervessavaknak és vitaminoknak kdszénhet6 elsGsorban [21].

5. Az egyes gyumolcsfajok taplalkozasi értéke és azok jotékony egészségre
gyakorolt hatasa

”

Motté: ,Naponta eqy alma az orvost tavol tartja.

Almatermésuek:

Az alma (Malus x domestica) 90 % vizet, 7 g szénhidratot, élelmi rostokat, asvanyi anyagot,
vitaminokat tartalmaz. Savak kdzil almasavat tartalmaz 0,38 g/100 g mennyiségben. A rendszeres
almafogyasztds megel6zi a rék, sziv — és érrendszeri betegségek kialakulasat. Antioxidans
hatasanak koszonhetben a rak megel6zésében is szerepet jatszik. Koleszterin-szint csdkkent6
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hatasa is ismert. Els6sorban fruktézbdl szarmazik energiatartalma. Pektin tartalma is jelentés, ami
a ver koleszterinszintjét optimalizélija és a méregtelenitést, salaktalanitast hivatott el6segiteni.
Antimikrobialis hatasa is ismert.

A korte (Pyrus communis) nagy mennyiségli C- és K-vitamint, valamint réz tapelemet
tartalmaz. Magas (6,3 g/100g) fruktoz tartalma mellett, magas (0,9 g/100g) a citromsav tartalma is.
Magas bdrtartalma miatt a csontritkulast el6zhetjik meg, tovabba szabalyozza a Ca és a Mg
tartalmat. Magas rostartalmu, A rost tisztité hatasa miatt csdkkenti a koleszterinszintet. Alacsony a
glikémias indexe is.

A birs (Cydonia oblonga) 0,3 g/100g borostyank&savat tartalmaz [21]. Igen magas (1,2-1,8 %)
pektin tartalom jellemzi, ez a szervezet méregtelenitésében jatszik igen fontos szerepet.

A naspolya (Mespilus germanica) magas kaloria tartalma a (7,9 g/100g) a fruktéznak
kdszdnheti, tovabba kiemelked6 [21] a pektin tartalma [22].

Csonthéjasok:

A kulénb6zé cseresznye (Prunus avium) és meggy (Prunus cerasus) fajtaknak magas a
polifenol és antocianid tartalma [23]. A meggynek magas (6,1 g/100g) a ukéz és az almasav (1,43
g/100g) tartalma; borostyankésavat 0,2 g/100g tartalmaz [21]. A meggy szinanyagtartalma jelent6s
természetes élelmiszerszinezék.

A kajszinak (Prunus armeniaca) magas (8,2 g/100g) a szacharéz tartalma. A friss gyimolcsok
karotin tartalma (1,8 mg/100g) magas [21]. Jelent8s rosttartalmanak kdszénhetéen kedvezd étrendi
hatasu. Harmonikus cukor-sav aranyanak, magas pektin tartalmanak készonhetben sokoldaluan
felhasznalhaté. Ivoélé, lekvar, iz, aszalvany és palinka is készithet6 beléle.

Oszibarack (Prunus persica): viztartalma 88%. Magas (5,05 g/100g) szacharéz tartaimanak
kdszdnhetéen energia értéke 170KJ/100g [21]. A sarga gyumdlcshus szin a 0,5% karotin
tartalomnak kdszonhet6. Az almasav dominans a gyumolcsben.

Szilva (Prunus domestica): Magas szarazanyag- (12-25%) és szénhidrattartalma (10-18%).
Magas a szorbit-(3 g/100g) és a xilit-tartalom (1,5 g/100g) . Kdézepes savtartalmat az almasav (1,32
g /100g) alkotja [21]. Magas a rosttartalma és pektin tartalma is.

Bogyésok:

A bogy6sokban magas a poliphenol tartalom, mely magaba foglalja a flavanoidokat ,
antocianineket, tanninokat, fenol savakat [24], [25], cyt. [26]. A bogyds gyimdlcsliek esetében a
gyOkfogo aktivitds az uralkodd antioxidans hatas. A 65 °C-on szaritott bogyds aszalvanyok a
legaktivabb gyokfogok. A delfinidin és a cianidin-szarmazékok a legtdbb mennyiségben
megtalalhaté az afonyak (Vaccinium spp.), szeder (Rubus fruticosa), malna (Rubus idaeus) és a
ribiszkék (Ribes spp.) kérében [26].

A piros (Ribes rubra) és fekete ribiszke (Ribes nigrum) borkésavat és citromsavat tartalmaz.
Magas a vastartalmuk (4,50 mg/100g) is. A készméte (Ribes uva-crispa) borostyank&savat és
citromsavat tartalmaz. A malna (Rubus idaeus) is citromsavat tartalmaz és magas (9,1 g/100g) az
Osszes élelmirost -tartalma.

A homoktdvis (Hippophoe rhamnoides) gyumodlcsleve magas szerves sav tartalommal
rendelkezik, mely féként titralhaté savakat tartalmaz és ennek kdszonhetéen a pH-ja nagyon
alacsony 2,7 pH korili. Az dsszes savtartalom (almasav és kininsav) 3,1- 5,1 g/100 ml . A C-vitamin
tartalma 600 mg/100 g. E-Vitamin tartalma 160 mg/100 g [27]. Az olaja f6ként magjabdl szarmazik
kisebb részét a gyimdlcshusaban talaljuk, ez mindéssze 0,7 — 3,6%. Mind a gyumdlcspiré olaja,
mind a magolaj E-vitamin tartalmi. Az &sszes cukor-tartalom (fruktéz and glikoéz) valtozatos
mennyiségben lehet a gyimdlcslében (1,9 — 7,1 g/100 ml kdz6tt valtozhat). Ezenkivil a homoktovis
a fitoszterolok f6 forrasa, amely természetes koleszterin csokkentd hatasu és ez fontos szerepet
jatszik a sziv- és érrendszeri betegségek megel6zésében [28]. A homoktdvis gyimdlcslevében az
oldhaté cukortartalom refraktométerrel mérve fajtardl fliggéen 9,3 — 22,74 °Brix . Ez az érték erésen
fugg a gyumolcsdk betakaritdsanak idépontjatdl, illetve azok érettségi fokatdl. A homoktdvis
gyumolcsok husaban nagy mennyiségben kulonb6z6 karotinoidok talalhatok, amelyek
antioxidansként hatnak, és el6segitik a kollagén szintézisét. A karotinoidok tipusai nagyban eltérnek
a genetikai eredettél, a termesztési korilményektdl, az éghajlattol és a betakaritasi id6tdl figgéen
[28].
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»A diofélék [mandula (Prunus dulcis), kesudio (Anacardium occidentale), gesztenye (Castanea

sativa), mogyoro (Corylus spp.), pekandié (Carya illinoinensis), pisztacia (Pistacia vera) és dio
(Juglans spp.)] flavonoidokat, zsirban oldéd6é bioaktiv anyagokat (lipideket, tokoferolokat,
karotinoidokat, klorofillokat), valamint természetes antioxidansokat tartalmaznak [29]. A di6félék az
alapvetd taplalékon tul egy egészséges, szivbarat nassolni valonak és élelmiszer adaléknak is
szamithatnak.
A héjasok magas K tartalmuak, ezek kozil is kiemelkedik a di6 (Juglans regia) 1710mg/100g
mennyiséggel. A Ca is jelentés bennik, 200-300 mg/100g. Magnézium (140-370 mg/100g) és a Fe
(3,80-4,10 mg/100) a héjasokban jelentés. A foszfor, réz és a cink is a héjasokban talalhaté nagyobb
mennyiségben. Vitaminok koziul a tokoferol (E-vitamin); tiamin (B1); riboflavin (B2); niacin;
pantoténsav, biotin és a folsav nagy mennyiségben vannak jelen a magvakban. A mogyorénak 10,17
g/100g és a didnak (9,63 g/100g) magas az 6sszes élelmi rost tartalma [21].

6. Gyumolcsokbol késziilt funkcionalis élelmiszerek

Motté: ,Az vagy, amit megeszel.”

A funkcionalis élelmiszerek esetében, vagy értékes ndvényi eredetli adalékanyagokat adnak
hozza (természetes antioxidans, természetes szinanyag, diétas rost, mikroelemek, specialis
fehérjék, vitaminok) vagy értékes komponensek vannak jelen az adott élelmiszerben, melyek
immunerdsiték, javitjak a kdzérzetet vagy a betegség kialakulasanak kockazatat csdkkentik [30].

A feldolgozas soran, féként a hével torténd tartdsitds soran a gyumolcsok jelentés vitamin
tartalom csokkenésen mennek keresztiil. igy olyan technolégiaval kell tartdsitast végezni
(fagyasztas, liofilizalas, aszalas), hogy ne vagy alig csékkenjen a gyimolcstermék beltartalmi értéke
[31].

Funkcionalis élelmiszer lehet egy gyumolcssiritmény, gyumolcs kivonat, gyumodlcs
koncentratum, vitaminnal dusitott gyimolcslevek. A gyimolcsbdl készilt funkcionalis élelmiszerek
lehetnek: gyumolcsturmixok, gyumodlcsjoghurtok, ivolevek, aszalvanyok, aszalvanyokbdl készult
termékek, gylimdlcssajtok, gylimolcsizek, lekvarok, fermentalt vagy liofilizalassal tartésitott
gyumolcs termékek [2].

A funkcionalis élelmiszer valami pluszt, tébblet tartalmat jelent. Ez lehet hozzaadott
vitamintartalom, vagy alapvetéen az alapanyag magasbiolégiai értéke. Antikarcinogén és
antioxidans hatasainak kovetkeztében valik funkcionalis élelmiszer termékké, ( példaul homoktdvis
veld) [2].

A gyumdlcsok, gyumolcs termékek fogyasztasaval hozzgjarulunk egészségink fenntartasahoz,
javulasahoz, j6 kdzérzetink és hangulatunk kialakitasahoz. Fogyasszunk minél tobb gyimolcsot!
[32]
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