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februar honap gyiimolcsei:

a citrusfélék

Eddig is tudtuk, hogy a citrusfélék nagyszerli C-vitaminforrasnak szamitanak, de
emellett is szamos egészségligyi eldnye van, ha rendszeresen fogyasztjuk ezeket.
Nemcsak finomak, de sok benniik az értékes tapanyag, igy minden kiegyensulyozott
étrendben ott van a helyiik.

A citrusfélékben sok a rost

Naponta legalabb 25-30 gramm rostot kell elfogyasztanunk, hogy emésztésiink
megfeleléen mitkkodjon - egy narancsban ennek kozel egytizede benne van. A
citrusfélékben 1évo rostok nagyjabol kétharmada vizben old6do, és segit szabalyozni a
koleszterinszintet és a vércukor-szintet, egyharmada pedig vizben nem o0ld6do, ami
pedig az emésztés megfeleld miikodéséhez fontos.
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A citrusfélék jot tesznek a szivnek

A citrusfélékben sok a flavonoid, ezért a sziv szamara nagyon egészségesek, és
szivbetegeknek, szivmiitéten atesetteknek is javasoljadk rendszeres fogyasztasukat.
Ugyanakkor ha koleszterincsokkent6t szediink, beszéljiink orvosunkkal, mert a
citrusfélék csokkenthetik az ilyen szerek hatékonysagat.

Alacsony a glikemias indexiik

Nem emelik meg talsagosan a vércukor-szintet fogyasztas utan, igy a narancsbol vagy
grapefruitbol szarmazo gliikoz lassan keriil a véraramba, és hosszabb tavon latja el
energidval a szervezetet.

A citrusfeléek segitenek hamarabb kigyogyulni a megfazasbol

A citrom, a narancs, a mandarin és a hasonlo gyltimolcs6k magas C-
vitamintartalma igencsak jol jon, ha elkap minket a natha. Bar nem igaz, hogy a C-
vitamin megovna a betegségektdl, tobb kutatas is bizonyitotta mar, hogy

szedése leroviditheti a gyogyulast meghiiléses megbetegedesek esetén.

Sok benniik a kalium

A kalium nagyon fontos a megfelel6 folyadék-haztartashoz és az izmok mitkkodéséhez,
¢s abban is fontos szerepet jatszik, hogy a szervezetbdl ki tudjon {iriilni a felesleges
natrium. Szerencsére a citrusfélékben ebbdl a fontos dsvanyi anyagbol is sok van.

forras: https://www.hazipatika.com/taplalkozas/zoldseg gyumolcs/cikkek/miert egeszsegesek a citrusfelek/20170418111658
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