Citrusfélék

A citrusfélék olyan savas, exotikus gyiimolcsok, amelyek magjait leveses gyiimélcshus veszi
koriil. Eredetileg Délkelet-Azsidbdl szarmaznak, de ma mar mindenhol megtaldlhatéak a
vilagon. Nem csak finomak, tele vannak C-vitaminnal, és sok benniik az értékes tapanyag.
Kijelenthetjiik, hogy minden kiegyensulyozott étrendben ott a helyiik.

Fotd: https://www.istockphoto.com

Citrusfélék kozé tartozik tobbek kozott a citrom, a lime, a narancs, a grapefruit, a mandarin és
a vérnarancs.

A citrom antibakterialis, virusol6é és immunerésité hatasu, valamint segiti a fogyast is, mivel
serkenti az emésztést és tisztitia a majat. A citrom citromsavat, C-vitamint, kalciumot,
magnéziumot, bioflavonoidokat, pektint és limonént tartalmaz, amelyek erGsitik az
immunrendszert.

A sarga citromhoz képest a lime z6ld szin(, kesernyésebb iz(i gyimdlcs. Habar nagyon hasonlit
a citromhoz, mégis mas gyimolcsnek tekinthetd. Gazdag C-, A-vitaminban, vasban, kdliumban,
magnéziumban és mas asvanyi anyagokban. A lime csokkenti az 6regedés jeleit, fiatalosabba
teszi a b6rt, és megakadalyozza a vesekovek kialakulasat.
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A narancs gazdag C-vitamin-, kalium- és béta-karotinforras, ezért jétékony hatassal van az
egészségre. ErGsiti a szivet, megakadalyozza a veseproblémak kialakulasat, és csokkenti a
koleszterinszintet. A narancs messze az egyik legkedveltebb citrusféle.

A grapefruit nagy, szubtrépusi gyimolcs, mely kissé kesernyés és savanyu izérél ismert, és
hasonlé furtokben nd, mint a sz6l6. Magas az enzim- és viztartalma, viszont kevesebb
natriumot tartalmaz, ezért felgyorsitja a fogyast. Megakadalyozza a rdk kialakuldsat, er6siti az
immunrendszert és serkenti az emésztést. Ezen kivil gazdag B-vitaminban, magnéziumban,
vasban, folsavban, manganban, kalciumban és kdliumban.

A mandarin kicsit dragabb, mint az dtlagos narancs, valamint kevésbé savanyu, édesebb izd
citrusféle. Gazdagon tartalmaz C-vitamint, folsavat és béta-karotint, illetve serkenti az
emésztést, segiti a sebek és vagasok gydgyuldsat, valamint csokkenti az elhizds kockazatat.

A citrusfélék kozott a vérnarancsnak magas az A- és C-vitamin, folsav, antocianin és kalcium
tartalma. Megakaddlyozza a rdk kialakuldsat, hozzdajarul a fogak és csontok felépitéséhez,
valamint a sziv- és emésztérendszer egészségéhez.

Fotd: https://www.istockphoto.com

A citrusféléknek tobb jotékony hatdsa is van az egészségre:

e Segiti a fogyast: A fogydshoz keverj Ossze egy citrom levét mézzel és meleg vizzel! A
keveréket fogyaszd Ures gyomorra reggelente — igy a leghatékonyabb. A citrom pektint, egy
olyan rostokban olddédd anyagot tartalmaz, ami serkenti a zsirégetést és hozzdjarul a
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fogyashoz.

e Erdsiti az immunrendszert: A legtobb citrusféle kivalé C-vitaminforras. A C-vitamin
antioxidansokat tartalmaz, amelyek er@sitik az immunrendszert. A kutatdsok szerint azok, akik
rendszeresen fogyasztanak citrusféléket, kevésbé hajlamosak az olyan fert6zésekre, mint a
megfazas, kohogés és influenza.

o Serkenti az emésztést: A citrom és a lime is serkenti az emésztést. Etkezéskor fogyassz el
egy pohdr citromlevet, igy megszabadulhatsz a karos baktériumoktdl a béltraktusban!
e Megakadalyozza a csontritkulds kialakuldsat: Az olyan citrusfélék, mint a citrom, kis
mennyiségben kalciumot tartalmaznak, amely létfontossdagu a csontok egészségéhez. A
citromban |évé kdlium pedig segit fenntartani a csontsiriséget, valamint megakadalyozza,
hogy a veséken keresztil kalcium Uriljon ki a szervezetbdl, igy meggdtolja a csontritkulds
kialakuldsat.

e Vesekovek: A legtobb citrusféle citromsavat tartalmaz, ezért a rendszeres fogyasztasukkal
novelhet6 a vizelet citromsav-szintje. A vesekovek kialakuldsa megel6zhet6 sok viz
fogyasztasaval, viszont a kalciumbdl felépiilt vesekodvek kialakuldsa a citrom levének
fogyasztasaval gatolhatd meg.

Fotd: https://www.istockphoto.com

Naponta legaldbb 25-30 gramm rostot kell elfogyasztanunk, hogy emésztésiink megfelel6en
m(ikddjon - egy narancsban ennek kozel egytizede benne van. A citrusfélékben 1évé rostok
nagyjabdl kétharmada vizben oldddd, és segit szabalyozni a koleszterinszintet és a vércukor-
szintet, egyharmada pedig vizben nem old6dd, ami pedig az emésztés megfelel6
mUkodéséhez fontos.

A citrusfélék magas C-vitamin tartalma igencsak jol jon, ha elkap minket a natha. Bar nem
igaz, hogy a C-vitamin megdvna a betegségektél, tobb kutatas is bizonyitotta mar, hogy
szedése lerdviditheti a gyégyulas id6tartamat megh(iléses meghetegedések esetén.

A citrusfélék flavonoidokat, olyan novényi vegylileteket tartalmaznak, amelyek elGsegithetik
a sziv egészségét — mondja Keri Gans, RD, New York-i taplalkozasi szakérté és a The Small
Change Diet szerz6je. A The Journal of Agricultural and Food Chemistry cim{ folydiratban
megjelent, bypass mitéten atesett betegek vizsgdlata soran a kutatdk azt talaltdk, hogy az
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antioxidansokban gazdag vords grapefruit csokkentette a "rossz" LDL-koleszterin és
a trigliceridszintet. A C-vitamint  a szivbetegségek kockdzatdnak  csokkentésével is
osszefliggésbe hoztak.

A citrusféléknek viszonylag alacsony a glikémids indexe a 100 pontos skalan, ami azt jelenti,
hogy nem emelik meg annyira a vércukorszintet, mint néhany mas élelmiszer. A narancs
példaul 45, a grapefruit pedig 25 pontot ér.

A citrusféléknek is magas a viztartalma (a narancs 87%-a, a grapefruit 88%-a). A sok vizben
gazdag étel, példaul a citrusfélék fogyasztdsa segithet a hidratadltsdg megé6rzésében, ami
fontos a szomjoltashoz, valamint ahhoz, hogy elegendé folyadékot fogyassz a nap folyaman
a kiszaradds megel6zése és a szervezet megfelel6 miikodése érdekében.

A C-vitamin szerepet jatszik a kollagéntermelésben, ezért egyes szakért6k ugy vélik, hogy
segithet megdrizni a bér rugalmassagat és simasagat.

A citrusfélék rengeteg lédus izt adnak, kevés zsirral, natriummal vagy kalériatartalommal (a
narancsban mindossze 45), igy rendkivil diétabarat. Rdaddasul a kutatdsok Osszefliggésbe
hoztdk az alacsony C-vitamin vérszintet a magasabb BMI-vel, a derékkorfogattal és a
testzsirszazalékkal.

Foto:
https://www.istockphoto.com/hu/search/2/image?mediatype=photography&phrase=citrusf
élék&servicecontext=srp-searchbar-sticky

Ha tobb citrusfélét szeretnél bevinni az étrendedbe, facsard ki a gyiimolcs levét, vagy reszeld
le a héjat a csirkére, a halra vagy a salatdra, ami természetes , izfokozéként” fog hatni.
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Megprobalhatod még a gyiimolcs levét ontet vagy szdsz alapjaul is venni (ez minden ételt
feldob).

Forras:

https://drtihanyi.com/egeszseges-eletmod/egeszseges-taplalkozas/a-10-legfontosabb-
citrusfele

https://www.hazipatika.com/taplalkozas/zoldseg gyumolcs/cikkek/miert egeszsegesek a ¢
itrusfelek/20170418111658

https://www.health.com/nutrition/citrus-fruit-health-benefits#citrus-fruits-absorb-
nutrients-better-salad
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