BSZC Csiha Gyo6z6 Technikum és Szakképzo Iskola

Z.01ld turmix, az élteto klorofill

Készitette: Horvath Fruzsina és Toth Anita

Felkészité tanar: Otvosné Kéki Piroska Ibolya

Hajdunanas

2021.



Tartalomjegyzék

BEVEZELO ... e as 2
1. Fiiben-faban orvossag (gyogyito zoldségek) ..............coociviiiiiiiiiiii 3
2. Beszédes ZOIASEGEK .............ccooiiiiiiiiii 5
3. Kutyaharapast kaposztaval- érdekességek a zoldségek vilagabdl ........................ 6
A, Z00d CUIIEX ... e e e as 7
5. A Hillvital cég bemutatasa...............ccoooiiiiiiiiii e 9
6. Nagyné Varga llona iltal vezetett hajdinanasi kertészet bemutatasa ................ 10
7. Kutatasi eredményeink ...............occooiiiiiiiiiii s 12
OSSZELZES ...ttt ettt 13
IMEEHEKIELEK . ...ttt e e e ettt e e e e e s s bbb e e e e e e e e e neneees 16
IrodalomjegyZEK. . ..couviieiiiiieiieiiiiieiiniereiestesatonsosassnsonssssssssosssssssnsossssnssnssssses 23



Bevezeto

Az egészséges ¢letmdd kialakitasa nem egyik naprol a masikra megy, hanem egy folyamat
eredményeként jon létre. A taplalkozds nem élvezeti forras! Testiink egészségi allapotat a
legkdzvetlenebb modon a taplalkozéassal tudjuk befolyasolni. A téplalkozas célja a test
karbantartasa, és az egészség megdrzése. Ezért az ételek kivalasztasanal nem az étel finomsaga,
¢lvezetessége az elsddleges szempont, hanem az, hogy mennyire szolgalja a test egészségét. A
taplalkozasnak vannak szabalyai, melyeket nem lehet figyelmen kiviil hagyni. igy példaul a
gyimolcs-, zoldség- €és gabonafogyasztasnak, a fliszerezésnek, az étel elkészitésének, az evés
moddjanak és a folyadékfogyasztasnak is vannak szabalyai.

Legajabb kutatasok szerint, ha egészségesen ¢liink, életiinket legalabb 14 évvel
meghosszabbithatjuk. Az egészséges életmod konnyen betarthatd, ha oda figyeliink arra, hogy
egészségesen taplalkozunk, naponta legalabb feélordt mozgunk, nem dohdnyozunk, ¢&s
mérsékeljiik az alkoholt. Aki azt allitja, hogy az egészséget nem lehet megvenni, nagyot téved.
A titok nyitja: tudni kell, mit vesz meg az ember. Rohan¢ vilagunkban és életmodunkban az
egeészséges taplalkozast nem mindig konnyli megvalositani, hiszen a friss zoldségek beszerzése
¢s elkészitése iddigényes folyamat.

Ehhez jarulhat hozza a z6ld turmix fogyasztasa, mely egyre nagyobb népszeriiségnek
orvend. Ha nem tudnank otthon elkésziteni, a bio boltok és az aruhazlancok béséges valasztékot
kinalnak szamunkra. Honnan ez a nagy siker? Mit tartalmaz ez az ital, melyet korosztalytol
fliggetleniil mindenki fogyaszthat? Palyaorientaciés napunkon (2020. oktober 16-an)
ellatogattunk Nagyné Varga Ica nénihez, ahol betekintést nyertiink a kertészet miikodésébe.
Koéstolhattunk zold turmixot, ami elsére bar furcsa izii volt, masodjara mar jobban izlett (1.
szami melléklet). Annyira megfogott minket a téma, hogy eldontottiik, utanajarunk a

részleteknek is.



1. Fiben- faban orvossag (gyogyito zoldségek)

A gyogyfiivekkel torténd gydgyitds a népi monddk ¢és mesék boszorkanyaihoz,
saimanjaihoz kapcsolodik, és a sotét kozépkorban épp e nagy tudassal rendelkezd
javasasszonyokat itélték halalra. Ugy tartottak, aki novényeket gylijt, biztosan varazslasra,
rontasra késziil. Amikor pedig valakinek az életét mentette meg egy ,,boszorkany", hala helyett
megbélyegzést kapott, hiszen biztos az 6rdoggel szovetkezett. Az dkori Kindban a csaszarok
akkor fizettek orvosaiknak, amikor egészségesek voltak, feladatuk a csiszar egészségi
allapotanak megodrzése volt. Ha megbetegedtek, elmaradt a gyogyitd jussa, mivel rosszul
végezte dolgat. Szerencsére a modern tudomanyok és a technikai vivmanyok lehetévé teszik,
hogy pontosan megismerjiik, miben rejlik a novények gyogyitd képessége.

Vitaminok, dsvanyi anyagok, nyomelemek, enzimek, aminosavak és gyulladascsokkentd
anyagok: mindezek megtalalhatoak a zoldségekben, amelyek segitségével szamos
egészségligyl probléma orvosolhatd. Lehetnek pirosak vagy zoldek, gombolyliek vagy
hosszukasak, édesek vagy savanyuak, egy dologban azonban egyformak a zoldségek:
valamennyien az egészséges, értékes tdpanyagokban gazdag étrend alappillérei.

Hazéankban fellelheté a mérsékelt éghajlatra jellemz6 zoldségek sokasdga, mégis joval
kevesebbet fogyasztunk beldliik, mint kellene. Az emberi szervezet a novényekkel ellentétben
szinte egyaltalan nem, vagy csak igen Kis mennyiségben tud el6allitani vitamint, ezért
taplalékunkon keresztiil vessziik magunkhoz, ezzel garantalva zavartalan életmiikodésiinket.

Az emberi test egyik rejtélye a testmozgas. Ez egy sor egymast kdvetd Osszehuzodas,
idegek ¢€s izmok elernyedése. Hatékonysaga fiigg, hogy mennyire egészségesek a szerveink. A
szerves oxalsav egyike azoknak a fontos anyagoknak, melyek sziikségesek a megfeleld
milkddéshez. A nyers zoldségekben 1év0 oxdlsav is szerves, ezzel szemben a f6tt és feldolgozott
¢lelmiszerekben az oxalsav élettelen az az szervetlen, igy az veszélyes és karos. Az oxalsav
konnyen kapcsolodik a kalciummal, ha mind két elem szerves formaba van, akkor segiti a
kalcium hasznosulasat. Az oxalsav f6zés soran szervetlenné valik, igy a kalciummal szilard
kotést alkot igy mindkettd tapértéke tonkre megy, ezért lesziink kalcium hianyosak, a csontok
torékenységét eredményezi. A szervetlen oxalsav kristalyokat okozhat a vesében. A szervetlen
asvanyi anyagokat szervezetiink nem tudja hasznositani. Nagy mennyiségben a kovetkezd
z6ldség novények tartalmaznak oxalsavat: spendt, mangold, sargarépalevél, mustar, kaposzta

és a kel levelek.



A z0l1d leveles zoldségek spenot, leveles kel, mangold, salatafélék, gazdagok klorofillban,
antioxidansokban ¢és fitokemikalidkban gyodgyhatastiak (segitenek a fertdzések elleni
kiizdelemben, a gyulladascsokkentésben és erdsitik az immunrendszert).

fme néhany ismertebb zoldség gyodgyitd hatasa, melyek megtalalhatoak a hajdinanasi
kertészetben:

Romai Saldta (Radkellenes zoldség)

Napi 100 g salata fedezi egy felnétt ember napi K vitamin sziikségletének a masfélszeresét.
Vastag levelei miatt nagyon frissitd hatassal rendelkezik. Magas B1, B2, B3 és B6 vitamin
tartalma az egész idegrendszerre pozitivan hat. Az A €s C-vitamin tartalma j6 hatassal van a
légzdszerviink nyalkahartyaira. Ezenkiviil jelentds folsav, mangan, és krom talalhatd benne. Ca
€s Mg j6 aranya hat az izom és a csontozat fejlodésére.

Alacsony a kaloria tartalma. Magas rosttartalom segit eltavolitani a felhalmozodott
epesokat, ezaltal az epe termelésre serkenti a szervezetet, ami még tobb koleszterin lebontasaval
jar. Tisztitja a bélrendszert, megszabadit a karos anyagoktol, ezaltal remek fogydkuras zoldség.
Nagy szerepet jatszik a vérnyomds csokkentésében is a romai saldta a magas kaliumtartalma
miatt. Akik min¢l tobb salatat fogyasztanak azoknal a holgyeknél csokken a csipd torés esélye.

Rukkola (mdsnéven borsmustdr)

Segiti az emésztést, szabalyozza a koleszterint és a vércukorszintet. Csokkenti a daganatos
betegségek kialakulasdnak esélyét és segiti a tidé miikodését. Vitamin €és asvanyianyag
tartalma rendkiviil magas. Megtalalhaté benne az A, B1, B5, C és K vitamin, Ca, Ka, Fe, Mg,
Foszfor. Méregteleniti a szervezetet, védi a csontokat. Gyulladascsokkentd, alzheimer-kor ellen
igen hatdsos. Erdsiti az immunrendszert. Magas C — vitamin tartalma véd a virusok és
baktériumok ellen. Megakadalyozza a rakos sejtek kialakulasat. Segiti az emésztést, élesiti a
latast (2. szama melléklet).

Madadarsaldta

Haromszor annyi C vitamint tartalmaz, mint a fejes salata. Jotékonyan hat az emésztésre,
a csontokra, védi a szivet és enyhiti a stressz tiineteit is. Tisztitd és immunerdsitd hatdsa miatt
mindenkinek ajanlott. Sok vitamin és &svanyi anyag van benne. Kiemelkedden magas C-
vitamin, B6, A vitamin tartalma. Alacsony kaloria tartalma miatt a fogyokarazok csodaszere.
Késlelteti az 6regedést.

Sdrgarépa

Levele fert6tlenité hatasu, nyirok rendszerre is jotékonyan hat, megakadalyozza a rakos

sejtek novekedését. Stimuldlja az agyalapi mirigyet. Vesét méregteleniti, oldja a vesekovet.

Uborkaval és zellerrel fogyasztva hatdsos migrén és fejfjas ellen.
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Petrezselyem levél

Véd az emlédaganatok ellen, ha mar kialakult a daganat azt jelentdsen csdkkenti. Csdkkenti
a gyulladasokat a szervezetben. Fiatalit, erdsiti a csontokat. Segiti az emésztést, csokkenti a
puffadast.

Madngold

Segit a tid6 és emésztOszervi daganatos betegségek megel6zésében, erdsiti az
immunrendszert. Csokkenti a bérrak kialakulasat. Szabalyozza a vércukorszintet (2. szamu
melléklet).

Zoldfodros kel, vorosfodros kel

Serkenti a szervezet méregtelenité folyamatait, segit egyes daganatos betegségek
megelozésében (emld, petefészek, prosztata daganatban). Csokkenti a koleszterinszintet.
Jotékony hatdsu faradékonysagra, kronikus fejfajasra. Javitja a memoriat, gatolja a tumor

novekedését. Latasjavitasra is ajanlott.

2. Beszédes zoldségek

Meglepd, mennyire hasonlit néhany z6ldség vagy akar gyiimdlcs alakja, formaja egyes

szerveinkre. Lehet, hogy a hasonlosag gyogyito er6t is jelent?

- Egy szelet sargarépa gy néz ki, mint egy emberi szem. A pupilla, az irisz, a
sugariranyu vonalak ugy néznek ki, mint az emberi szem. A tudomany ma mar tudja, a
sargarépa nagyszerlien feljavitja a szem vérkeringését és mikodését.

- A paradicsom belseje olyan, mint a 4 szivkamra, jotékony a szivnek. A paradicsom
hasos bogyodtermése vilagszerte az egyik legkedveltebb zoldségnovény. A
paradicsomot, mint hatasos vértisztitd, vértolulast oszlato, vesetisztitd, erdsitd szerként
tartjadk szdmon, amely a vértisztitd és sovanyitd kurdk elengedhetetlen kelléke és a
valtozo korban 1év6 holgyek szamadra kiilondsen ajanlott (3. szdma melléklet).

- A rebarbara, kinai kel, zellerszar olyanok, mint az emberi csontok. Ezek a n6vények
erdsitik a csontokat, melyek 23% natriumot tartalmaznak. Ha nincs elég natrium az
étrendiinkben, a szervezet a csontokbol vonja ki azt, s emiatt csontjaink
meggyengiilnek, tornek. A fenti zoldségek megerdsitik csontvdzunkat. A nyers
taplalkozasban nagyon rendszeresen hasznaljak példaul a zellerszarat, a zold turmixok
egyik meghatdrozo 6sszetevdjeként.

- Hagyma olyan, mint az emberi sejt. Minden sejtet képes megtisztitani a

méreganyagoktol, konnyeket fakaszt, ami 4ltal tisztitja a szemet.



- Brokkoli, karfiol, tiid6tisztito, tisztitja a légutakat, csokkenti az allergén anyagok

belégzése altal kivaltott kronikus gyulladdst.

3. Kutyaharapast kaposztaval - érdekességek a zoldségek vilagabol

Azon tal, hogy vitaminokat, asvanyi anyagokat, nyomelemeket, enzimeket, aminosavakat
¢s gyulladascsokkentd anyagokat tartalmaznak a zoldségek, érdekességek, mitoszok,

hiedelmek is kapcsolodnak hozzajuk.

Kaposzta

Roémaban azt tartottak, hogy a kdposzta a gombamérgezésre jo orvossag lehet, de alig akadt
olyan betegség, amivel ne hoztdk volna Gsszefliggésbe a kaposzta valamely fajtijat hathatos
gyogyszerként. Az idok soran egyre tobb vélt vagy valds varazslatos tulajdonsaggal ruhaztak
fel. Ezek 4ltalaban pozitivak voltak. A kozépkor folyaman Eurdpéban elterjedt az az elképzelés
is, hogy az enyhén biidos kdposzta a pestis egyik okozoja. Ennek ellenére nem hianyozhatott a
szegények asztalarol: a novekvo népesség java része babon €s kdposztan élt (ezért is nevezte
Umberto Eco olasz ir6 és filozofus a babot az eurdpai civilizacid6 megment6jének). A
parasztkonyhan fontos volt a savanyu kaposzta.

A kaposzta a katonak €s hajosok hiiséges tarsa volt az évszazadok soran. Julius Caesar
hadai is kaposztaval jartak be a vilagot, ahogy késdbb Cook kapitany tengerészeit is varazslatos
savanyu képoszta mentette meg a skorbuttdl. Abban szinte mindenki egyetért, hogy a kaposzta
felmagzasa rossz 6men: még jobb esetben is balszerencsét hoz, rosszabb esetben pedig egy
hozzatartozo halalat josolja meg. Skocidban az eladdsorba keriil6 lanyok kéz a kézben,
¢jszaka vagtak neki a kelkaposztafoldeknek, majd csukott szemmel felszedték az elsé keziik
igyébe keriild kaposztafejet, ebbdl a jovenddbelijiik vagyoni helyzetére és vérmérsekletére
probaltak kovetkeztetni. Az elébbirdl a zoldségre tapadt f61d mennyisége utal, az utdbbira pedig
a torzsa ize. Masnapossagra sokan a mai napig ajanljak, nem véletleniil fontos dsszetevdje a

korhelylevesnek.

Zeller

A potenciazavarokkal kiizdé gorogokon kiviil masok életében is fontos szerepet jatszott a
zeller: a nemeai jatékok bajnokai zellerbdl font koszort kaptak. A zellert az dkorban
gyogynovényként is széles korben alkalmaztadk. A vend hagyomany ugy tartja, hogy a
zellergumo tavol tartja a szellemeket. Spanyolorszdgban pedig szemmel verés ellen hasznaltak.

Gorogorszagban a fokhagyma és a hagyma mellett fellogatva a szarrdl és a levélrdl is ugy
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https://modernfarmer.com/2014/04/magical-sour-cabbage-sauerkraut-helped-save-age-sail/
https://books.google.hu/books?id=Aft4c9GauRsC&pg=PT50&lpg=PT50&dq=cabbage+superstitions&source=bl&ots=iB0p7GQ_Nq&sig=ACfU3U0cZ2qxASVCVUV_pSKCBtgSyoi3iA&hl=hu&sa=X&ved=2ahUKEwj50YChqZfnAhXOlIsKHcASBEcQ6AEwEnoECAYQAQ#v=onepage&q=cabbage%20superstitions&f=false
https://books.google.hu/books?id=UpyTCgAAQBAJ&pg=PA78&lpg=PA78&dq=celery+greek+death&source=bl&ots=cl3V3Oh0Yi&sig=ACfU3U3D9gQFlGP1X8YVxdpLxuEJowziUw&hl=hu&sa=X&ved=2ahUKEwjym6OK2ovhAhWmpIsKHTS8AnsQ6AEwA3oECAcQAQ#v=onepage&q=celery%20greek%20death&f=false

tartottak, hogy szerencsét hoz, sét, a gyerekeknek kiilon zellertalizmant is adtak egyes
vidékeken. Poroszorszagban a diszndkat és az ifju hazasokat védték vele: elobbiek o6ljaban a
repedésekbe tomkodték, nehogy valami boszorkany megatkozza dket, utobbiaknak egy darab
gumot adtak, €s a cipdbe helyezve azt vartak tdle, hogy szerencsét hoz majd.

Az 6riilet az angoloknak koszonhetd: a szarzellert az 1800-as években kezdték termeszteni
a kelet-angliai lapalyokon, és miutan a termesztése bonyolult volt, igy aztan meglehetésen
draganak szamitott, megdériiltek érte a korabeli inyencek. Akkora siker volt, hogy életre hivta
minden 1d6k egyik legfeleslegesebb talaloeszkodzét, a zellervazat (50 évig hasznaltak a jomodu
haztartdsokban): ebben szolgaltak fel a szarakat vacsorahoz, ahol a fogasok kozott frissithették
magukat vele a vendégek. A zeller szdmtalan forméaban bukkant fel az étlapokon, olyannyira,

hogy még a Titanicon is volt zellercentrikus fogas (4.melléklet).

Paradicsom
Paradicsomot egyes nemzetek a "szerelem almdjanak" nevezik, mert a néphiedelem gy tartja,

hogy fogyasztasa gyongéd érzelmeket ébreszt.

Salata
Egyiptomiak a salatat afrodiziald, potencia novelonek tulajdonitottdk specialis hatdanyagai

miatt.

4. Z0ld turmix

A z6ld turmix — smoothie - nevet mind hallottuk mar, kapni lehet minden nagyobb
bevasarlokézpontban, viszont kevesen tudjak, hogy valojaban mit is takar ez a név. A nyers
vagy ¢l6 italokat hivjuk igy, amik magat az életenergiat jelentik. Az €16 italok forradalmi
valtozast hoznak életiinkbe, olyan mennyiségli gylimolcsot és zoldséget juttatunk a
szervezetlinkbe, aminek megragasa igen sok iddt és energidt venne igénybe. A turmixolds,
facsards hatdsdra a sejtfalat feltorjiik, igy az italokbol a tdpanyagok nagyon gyorsan
felszivodnak, szinte azonnal eljutnak sejtjeinkhez és természetes energidkkal taplaljak azokat.
A frissen készitett zoldség- és gyiimdleslevek rendszeres fogyasztasaval megerésitjiik
immunrendszeriinket, igy segitjiik a szervezet ongyogyito torekvéseit.

A 7z06ld turmixoknak Oriasi jelentdségiik van az étkezésiinkben. So6tétzold szine elszor
bizalmatlansagot valt ki az emberekben, de ha ezt az elsd vizualis élményt sikertil lekiizdeni és

eljutni a megkostoldsig, akkor mar nyert ligylink van. Sokan csodalkoznak, hogy mennyire


https://www.tastecooking.com/celery-was-the-avocado-toast-of-the-victorian-era/
https://qz.com/emails/quartz-obsession/1571156/?utm_source=email&utm_medium=daily-brief

finom. Az allaga krémes. selymes, az ize pedig édes, egyszerre lehet érezni a gylimolcs €s a
z01d izt. Az emberek tObbsége nincs tisztdban azzal, hogy a zdldségek nem egyformak, sét a
z0ldség részei kozott is van kiilonbség. A legértékesebb zoldségfélék a zold levélzoldségek. A
gyokérzoldségek levelei pedig tobb és értékesebb tapanyagokat tartalmaznak, mint maga a jol
ismert gyokér (cékla, sargarépa).

A z01d levél legértékesebb része a klorofill, amely erds lugosité és méregtelenitd hatéssal
van a szervezetiinkre. A klorofill a zold novényekben talalhaté anyag, amely a napsugarzas
energiajat eljuttatja a novényi sejtekhez, biztositva ezzel a fotoszintézis folyamatat. Lehet ezt
ugy is fogalmazni, hogy a klorofill az ,,anyagba zart napenergia”, illetve zdldvérnek is szoktak
hivni. A klorofill masik egészségre gyakorolt hatdsa szervezetiink oxigén szallito képességének
novelésében rejlik. Rendszeres fogyasztasaval javulhat sejtjeink oxigén ellatdsa. Mindezen
pozitiv tulajdonsagainak koszonhetden enyhiti a testiinkben a gyulladdsokat és a daganatos
betegségek kialakuldsanak a kockdzatat. Aki elkezdi naponta fogyasztani, mar hetek mulva
jelentds valtozasokat fog sajat magédn észrevenni. (Dr. Walburg bebizonyitott, hogy a
degenerativ elvaltozasok fejlodése a magas oxigéntartami kornyezetben akadalyokba iitkozik.
1931-ben Nobel dijat kapott a kutatasi eredményeiért.)

A z061d levelek nagyon magas asvanyi anyag tartalommal rendelkeznek. Minden z6ld levél
boséges fehérje tartalommal biiszkélkedhet, és konnyen felhasznalhaté egyedi aminosavak
formajaban. A rendszeres zo6ld levél fogyasztas helyreallitja a gyomorsav termelést, javitja az
emésztést, lugosito, béltisztitd hatasu. A zold turmixok a legegészségesebb nyers taplalékok. A
z0ld turmixban egyiitt szerepelnek az érett gyiimolcsok a zold levelekkel. A novények zold
levele nem tartalmaz keményitdt, igy lehet keverni barmilyen gyiimdlccsel. Elkészités elott
mindig mossuk meg a gyiimolcsoket és zoldségeket (5. szami melléklet).

Egy 2014-ben késziilt 6sszefoglalo amerikai tanulmany szerint, minden étrend esetében
k6z6s meghatarozdja az egészséggel kapcsolatos Osszefiiggéseknek:

- azoldség és gylimdlcs aranya

- atermészetes, minél kevésbé iparilag feldolgozott taplalék aranya.

A bevitt zoldség és gylimdlcs aranya mindennél erdsebb Osszefiiggést mutat a mentalis
egészséggel is: azok, akik tobb zoldséget és gylimolesot fogyasztanak, kevesebb mentalis
zavarral kiizdenek, ideértve a depresszidt, a megélt stressz és a negativ hangulatot.
Emellett magasabb aranyban szamolnak be boldogsagrol, j0 hangulatrol és az élettel valo

elégedettségrol.


https://www.annualreviews.org/doi/full/10.1146/annurev-publhealth-032013-182351
https://bmcpsychiatry.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12888-017-1198-1
https://bmcpsychiatry.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12888-017-1198-1
https://link.springer.com/article/10.1007%2Fs40519-016-0261-0
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S002239991200311X?via%3Dihub
https://www.nber.org/papers/w18469
https://www.nber.org/papers/w18469

5. Hillvital cég bemutatasa

A HillVital céget 2009-ben Hudi Istvan alapitotta Nyiregyhdzan, ami gyogyhatasa
termékekre alapul vegyszerek nélkiil (6. melléklet). A ’Hill’ latinul magast jelent, a *Vital®
latinul életeré elem. Vagyis: magas életer6t ado termékeket gyartd cég. Kiildetése az emberek
gyogyitasa, hogy egészséges testet birtokoljanak. A HillVital elsé gyogyhatast terméke - ami
2012-ben jelent meg a Mesterbalzsam - 2014-ben Magyar Termék Nagydijat nyerte el (7. szamu
melléklet). Majd tovabb bdvitette kindlatat kiilonbozé termékekkel: krémek, tedk, vitaminok,
2017-t61 pedig a zoldekkel. A HillVital a weboldalon keresztiil Z6ldVital szlogen néven
értékesiti a friss, bio zoldturmix alapanyagokat, illetve a tovabb feldolgozott termékiiket a
Klorofitt italt, eper és alma izesitésben. A kertészet Hajdindnason 2016 ota miikodik, az
értékesités pedig 2017-t61 folyik (8. szami melléklet).

A cég honlapjan taldlhatdé bemutatkozas nagyon jol megfogalmazza, hogy milyen célt

tuztek ki feladatként. ,,Régészeti leletek szerint az emberiség tobb ezer éve hasznal novényeket
arra, hogy meggyogyitsa a betegségeit, visszaszerezze az erejét, csillapitsa a fajdalmat. A
legrégebbi gydgyndvényes konyvek tobb ezerévesek. Mégis alig 100 éve huztak egy vonalat a
torténelemben, ¢és azt mondtak, hogy ami a vonal alatt van, az elavult, az kuruzslas. Kiontottiik
a lefolyoba azt a tudast, ami az dskortdl kezdve tartotta életben az emberiséget, ami kiallta ezer
évek probajat. Végiil napjainkban soha nem latott mélyponton van az emberi egészség.”
A HillVital-nal a gy6gynovényekkel foglalkoznak. Céljuk, visszahelyezni a gyogynovényeket
oda, ahova valok, nem lejjebb és nem feljebb. Nem ismernek titkokat, nincsenek titkos
Osszetevok, miiveletek vagy bonyolult berendezések. Természetes modon, gydgyndvényekbdl
késziilt készitményeket hoznak 1étre, és teszik elérhetévé, ahogyan sok szaz évvel ezel6tt sokan
masok is tették. Szamukra a természet nem lett elavult. A természetes Osszetevokbél,
gyogynovényes készitményeket, magas hatdoanyag tartalommal, mellékhatdsok és mesterséges
Osszetevok nélkiil fejlesztik. 43 féle, mashol alig kaphato, kiilonleges zdldekbdl (mizuna)
készitik termékeiket.

Ezen kiviil segitséget nyujtanak: a gydgyndovények, zoldségnovények ¢és hatdsaik
megismertetésében, tanicsokat adnak a vegyszermentes takaritdshoz, egészséges életmod
eléréhez nyuajtanak kell6 informaciot. A szlogenjiik, pedig jol jelzi torekvésiiket: ’Mindség,
garancia, szakértelem. Ez a HillVital!’” (9., 10. és 11. szamt mellékletek). Lénart Gitta neves
nyersétel- szakértd is a HillVital zoldjeit ajanlja, hisz vallja, hogy: ,,Nagyon fontos, hogy ezek

a taplalékok ne tartalmazzanak vegyszereket, novényvéddszereket, vegyi anyagokat. Ezért



valasztottam a ZoldVitalt, mert a sajat szememmel lattam, hogy ahogy tiszta, szeretetteli és

természetes kornyezetben ndnek, fejlédnek.”

6. Nagyné Varga llona altal vezetett hajdunanasi kertészet bemutatasa

Mi volt az, ami kivaltotta, hogy bio termékek eléallitasaval foglalkozzanak?

Magyarorszagon évente 32 ezren halnak meg rakos betegségben, amit foképp az elfogyasztott,
¢lelmiszerek eldallitasara felhasznalt mesterséges anyagok altal kivaltott rendellenességek
okozzak. Unokadcsém - Hudi Istvan, a HillVital tulajdonosa- gondolta tigy, hogy sziikség lenne
egy ilyen kertészet létrehozasara. Személyes Cérintettségem utjan - 2014-ben rakkal
diagnosztizaltak, s a kemoterapidk nem hoztak javulast, csak a z6ld turmix - dontSttem gy,

hogy tdmogatom 6t.
Hany embert foglalkoztat? Mennyi teriileten gazdalkodik?

A cégen beliil 10-15 f6t, a kertészetben 4-6 fot igény szerint. A kertészet 1 ha teriileten
gazdalkodik (12. szamt melléklet).

Hogyan értékesitik a megtermelt zoldségeket?
Az értékesités interneten, webaruhazon keresztiil torténik.
Milyen munkafolyamatokat igényel a zoldségek eléallitasa?

Fontos a talaj elokészitése, az az visszaallitani a biologiai egyensulyt, amelybe bio vetémagok
keriilnek. A novényeket védoé folidval, haloval, talajtakaroval mulcsozéssal, vetésforgoval

védjiikk meg a kartevok ellen (13.-14. szamt mellékletek).
Minden hozzivalét Onok termelnek, vagy van-e, amit vasarolnak?

A z61ldségnévények mint alapanyagok, csak a sajat termelésbdl szarmaznak. A vetémagot, ha

potolni kell, csak bio mindsitett kereskedelmi forrasbol potoljuk.

Mi alapjan allitja 6ssze a turmixok oOsszetevoit? Milyen jotékony hatasai vannak, ha

ezeket fogyasztjak az emberek? Mostansag divatos bio élelmiszereket fogyasztani.

Fontos a turmix eléallitdsdhoz a valtozatossag, minden novény masképp hat a szervezetre. T6bb
tanulmany is irt mar a klorofill jétékony hatasarol, a benne 1év6 enzimek, vitaminok, asvanyi

anyagokrol. A szervezetet feltolti, a sejteket Gjjaépiti. A megbetegedések altal elhalt szoveteket
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kitakaritja a szervezetb6l, mint pl: valadék felkohogése. Ez nem a divatrdl szl a tudatos ember

apolja a szervezetét.
Hol kaphaték a termékek?

A friss zoldlevelekhez, az az a turmix alapanyagokhoz webaruhdzon keresztiil jutnak hozza a
vasarlok. Vannak tovabb feldolgozott termékeink, mint a Klorofitt ital, 2 féle izesitésben, ami

a bioboltokban is kaphatd.
Milyen a vasarléi elégedettségi visszajelzés?

A rendszeresen fogyasztok igen jo tapasztalatokat élnek at a zoldturmix, illetve a klorofill ital
fogyasztasaval. Néhany sz6, mellyel jellemzik termékeinket: -valtozatos ¢és friss, -vitamin
bomba, -energetizal, -regenerald hatasu, -gyulladascsokkentd, -nagyon megvagyok elégedve, -

J6 hatassal van ram.

Milyen korosztalyban vasarolnak a legtobbet?

Nagyon valtoz6,45-70 éves korig.

Hajdunanason ezek a termékek hol érhetok el? Csak itthon kaphatok a turmixok?

A tovabb feldolgozott termékiink, mint a Klorofitt ital a hajdinanasi bioboltokban, illetve mar

Szlovakidban is értékesitésre kertil.

Miért nem nyitnak sajat boltot? Tervezik, hogy csatlakoznak a Nanasi Portékahoz?
Egy sajat bolt igen sok koltséggel jar, nem tervezziik a csatlakozast a Nanasi Portékahoz.
Mi alapjan allapitjak meg az arakat?

Az arak a gyartasi, illetve az el6allitasi koltségek alapjan keriilnek megallapitasra.

Oszintén megvallva a palyaorientaciés napig mi sem hallottunk az Onok vallalkozAasarol.

Mi ennek az oka? Marketing?

Ez egy csaladi vallalkozas, ahhoz, hogy tovabb fejlédjiink anyagi fedezetre van sziikségiink.

Csak 1épésrdl - Iépésre tudunk eldre haladni. A marketinghez pénz kell.
Tervezik-e a fejlesztést? (teriilet, ij névények)

A fejlesztés abban nyilvanulna meg, hogy még tobb marketing, illetve mas orszagok

meghoditasa. A terlileteink megfeleldek, ndvényeink valtozatosak.
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Egy turmix receptet megosztana veliink?

Természetesen. Ettdl a turmixtol kiegyenstilyozottak lesziink. Hozzavalok:1 szal mangold, 3-4
szal bordas kel, egy kis csokor 0 zélandi spenot, 1db bio alma, kb. 200-250 ml tisztitott viz
fokozatosan adagolva, pici erdélyi so (elhagyhat6), 1 teaskanal akacméz (elhagyhatd). Fontos
egy jo turmixgép (15 ezres fordulatu). Jégapritos funkcidval kezdem, kevés viz hozzdadasaval,

majd atvaltok, turmix funkciora, €s j6 homogén italt kapok (15. szamu melléklet).

A beszélgetés soran lehetdségiink volt végig nézni, hogyan is késziil a zold klorofitt ital (16.

szamu melléklet).
7. Kutatasi eredményeink

Kivancsiak voltunk, hogy mennyire fontos az embereknek, hogy az egészségiikkel
foglalkozzanak. Egyre tobbet hallani a médidban is, hogy figyeljiink oda jobban az
egészséglinkre. Az sem elhanyagolhatd, hogy milyen termékekkel érjiik el a kivanatos hatést.
100 fot (60 n6 és 40 férfi) kérdeztiink meg a varosban a gyogyndvényekrol, zoldség és
gyiim6lcs fogyasztasukrol, illetve a zold turmixrol. Torekedtiink arra, hogy minden
korosztalybodl legyen valaszadonk (17-18. szami melléklet). A megkérdezettek 92 %-a hisz a
gyogynovények gyogyitd erejében. Kiprobaltdk mar valamilyen formaban, elégedettek is
voltak a hatdsukkal. Rakérdeztiink, hogy milyen terméket vasarolnak és hol. Legtobben teat
vasarolnak 62 6, 37 f6 tablettak formajaban viszi be a szervezetiikkbe a gyogynovényeket,
kenbcsot pedig 33 6 vasarolt mar. Meglepetésre nem a Patikakbol vasaroljak a legtobben ezen
termékeket (20 %), hanem inkabb a Bioboltokban/Gyogyndvényboltokban és Drogériakban
(80%).

A valaszadok 89%-a fogyaszt kelld mennyiségii zoldséget és gyiimdlesot. Ez jo hir, hisz
az orszagos atlag 40 %. Erdekes volt szamunkra, hogy mér tébben is (50%) fogyasztottak zold
turmixot, smoothie-t. 50 6 ugy nyilatkozott, hogy vagy nem merte még kiprobalni, vagy nincs
ideje, turmix gépe otthon elkésziteni az italt. Ez a kutatas arra vilagitott ra, hogy az emberek
még mindig inkdbb a gydgyndvényekben hisznek, mintsem a zdldek erejében. Ezért lenne
fontos a késdbbiekben tobb emberrel megismertetni a zold turmix hatasait rendezvények,

koéstolok alkalmaval.
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Osszegzés

Téaplalkozasunk mindsége jelentds kihatdssal van nem csak az egészségiinkre, de a
teststlyunkra, kozérzetiinkre és életkedviinkre is. Legidedlisabb a valtozatos vegyes
taplalkozas, amelyben a ndvényi eredeti taplalékok vannak tulstilyban.

Ma Magyarorszagon az elhizas €s a nem megfeleld taplalkozas is komoly népegészségiigyi
probléma: a KSH 2016-17-es Statisztikai tiikor cimii kiadvanya szerint a 16 éven feliili lakossag
tobb mint felének sulytobblete van. Ezen beliil 35,8 szazalék a tilstlyos, és 18,3 szazalék
tekinthetd elhizottnak. Az OECD 2017-es jelentése kiemeli, hogy Magyarorszag a vilagon a
negyedik legelhizottabb orszadg. A 16 éven feliili lakossag 60 szdzaléka nem fogyaszt naponta
gylimolcsot vagy frissen facsart gyiimdlcslevet, és 70% szazaléka nem fogyaszt naponta
z0ldséget vagy zoldséglevet. Pedig a fent emlitett kutatdsok sorra igazoljak a zoldség és a
gyimolcs fogyasztasa €s a mentalis egészség kozotti Osszefliggéseket, végsd soron
alatdmasztva azt az 6si meggy6zddésiinket, hogy az étkezésiinknek és a hangulatunknak koziik
van egymashoz.

A zoldségek és salatak nagy é€lelmi rost tartalma teltségérzetet biztosit, hozzajarul a jo
bélmiikodéshez, valamint eldnydsen befolyasolja a szénhidrat - és zsiranyageserét. iz - és
illatanyagaik az emésztonedvek termelését serkentik, ezaltal segitve az emésztést. JelentOs
viztartalmuk pedig a szervezet folyadékhéztartasanak egyensulyat segiti. Salatdk azonban
nemcsak a tanyérunkon szerepelhetnek, hanem a poharunkban is. Egyre tobben keresnek olyan
megoldasokat, amelyek segitségével meglrizhetjiik egészségiinket, karcsisagunkat,
ugyanakkor izleldbimboinknak is felejthetetlen élményt nyujtunk. Botmixer, turmixgép, vagy
gyimolcscentrifuga segitségével pillanatok alatt frissitd zoldség- és salataprésleveket, zold
turmixokat, zoldséges smoothie-kat készithetiink, melyek finomak, valamint jo alternativai a
hozzaadott cukorral vagy mesterséges édesitdszerekkel késziilt tiditdknek minden korosztaly
szamara.

Egy olyan teriiletet sikeriilt megismerniink, mely szdmunkra még Ujdonsag volt. Bar
hallottuk mar mi is a smoothi és a z6ld turmix kifejezést, de nem gondoltuk volna, hogy mennyi
jot adhat a szerveziink szamara, ha tudatosan odafigyeliink a fogyasztasukra. Kutatasi
eredményiink is bizonyitja, hogy sziikség van a z6ld turmix népszeriisitésére, nagyobb kdrben

val6é megismertetésére.

13


http://www.ksh.hu/docs/hun/xftp/stattukor/egeszsegallapot1617.pdf
https://444.hu/2018/05/19/magyarorszag-a-vilag-negyedik-legelhizottabb-orszaga
https://444.hu/2018/05/19/magyarorszag-a-vilag-negyedik-legelhizottabb-orszaga
http://www.kamaszpanasz.hu/hirek/taplalkozas/6859/frissito-ebed
http://www.kamaszpanasz.hu/hirek/taplalkozas/6859/frissito-ebed

Melléklet
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1. szamu melléklet: Palyaorienticios napon jartunk Nagyné Varga Ica néninél

(Forras: sajat képek)

2. szamu melléklet: Rukkola és mangold (Forras: bit.ly/387uMOt)




3. szamu melléklet: Sargarépa és paradicsom szervi hasonlosaga (Forras:
bit.ly/32BBTOF)

=

Carrot & The Eye

4.szamu melléklet: Zeller vaza (Forras: bit.ly/32DbOy4)
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6. szamu melléklet: HillVital cég (Forras: bit.ly/217915F)

7.szamu melléklet: HillVital Mesterbalzsama, mely Magyar Termék Nagydijat

kapott
(Forras: bit.ly/217915F)

MAGYAR TERMEK NAGYDIJ 2014

GYOGYKDZMETIKUMOK KATEGORIABAN AZ ORSZAG
ELSO MAGYAR TERMEX NAGYDL NYERTESE!
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8. szamu melléklet: Zoldvital (Forras: bit.ly/217915F)

VAN KIUT

Szivinfarktus, daganatok, cukorbetegség. A ,dobogés”
egészségligyl problémédk a sok tizezer mellett. Vajon
hogyan fajulhatott ez odélg, hogy az emberek GUgy élik az
életiiket, hogy akarmelyik ora lehet az utolso... Fiatalon
bezzeg nincsenek kllénbdz6 nyavalydl az embernek.
Energlkusan, boldogan éll az életét, de sajnos az idd ke-
rekét nem lehet visszaforditani... vagy mégis?...

Talan mar hallottal az 16, z8lditalok csodas hatasairél.
Az elmilt évek alatt kdnyvek tucatjait téitSttek meg a
hihetetien gyégyulésok csodatérténeteivel. Es, ha
id6z8l még egy kicsit ezen az oldalon, akkor kénnyen
lehet, hogy a TE térténeted is szerepel majd valamilyen
kdényvben egyszer...

FRISS FINOM . HAZHOZ

IETES, MAGAS HATOANYAG-TARTALOW

Hill Vital

GYOGYFUVES
MESTERBALZSAM

KURKUMAVAL, BOROKAVAL oot
ABBI 10 HATEKONY GYOGYNOVENY

SHIVital

ZOLDARPAFD
TALPOR
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10. szamu melléklet: A HillVital honlapja (Forras: bit.ly/2179I5F)

A HILLVITAL-ROL

Természetes alkotoelemekbdl eldallitott, mindségi gyogyndvényes készitmeények, magas hatéanyag tartalommal, mellékhatasok és
mesterséges dsszetevok nélkiil.

INGYENES / 100% PENZ- ISMERJ MEG

SZALLITAS N VISSZAFIZETES

& I-I|IIV|taI

Gyégyndvényes termékek szakértokt

MINKET

Minoseg, garancia, szakertelem.

CHIllVital

GybégynBvényes termékek szakértSktol

11. szamu melléklet: Zoldvital alapanyagok (Forras: bit.ly/217915F)
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12. szamui melléklet: Kertészet foliasatrai (Forras: sajat felvétel)

13. szamu melléklet: Romai salata nevelése a kertészetben (Forras: sajat felvétel)
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14. szamu melléklet: Nemes rukkola és néro leveleskel a kertészetben (Forras: sajat
felvétel)
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16. szamu melléklet: Az elkészitett zold turmixunkkal (Forras: sajat felvétel)

17. szamua melléklet: Kérdoiviink kérdései

Kérdoiv
1. Hisz On a névények gyogyito erejében? igen  nem
2. On proébalt mar gyégynovény készitményt? igen nem

3. Ha igen milyen terméket?
a. tea b, kenbcs c, tabletta d. egyéb
4. Ha vasarolt hol tette ezt? a, Biobolt/Gydgyndvénybolt b, Drogéria (Rossmann)
c, Patika d, nagyobb aruhaz
5. Fogyaszt On kellé mennyiségii zoldséget és gyiimolesot? igen  nem
6. Fogyasztott mar zold turmixot (smoothie)? novények levelébdl késziil igen  nem

7. Otthon probalkezott mar zoldségekbdl ital készitésével? igen nem

Neme: n6 - férfi Kor: 10-15, 16-25, 26-35, 36-45, 46-55, 56-
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18. szamu melléklet: Megkérdezettek osszetétele kor alapjan (100 £6)

Megkérdezettek 6sszetétele kor
alapjan
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M 10-15 éves
H 16-25 éves
W 26-35 éves

36-45 éves
M 46-55 éves

M 56 év felett
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Fliben-faban orvossag, miben rejlik a novények gyogyitod képessége:

http://vaskarika.hu/hirek/reszletek/4371/fuben-faban orvossag-

miben rejlik a novenyek gyogyito kepessege/

Szerv alakll novények az egészségedért:

https://wellandfit.hu/wellness/2016-08/szerv-alaku-novenyek-az-egeszsegedert/

Minden névény arra a szervre jO, amelyikre hasonlit:

https://egeszseqter.hu/cikk/468/minden-noveny-arra-a-szervre-jo-amelyikre-

hasonlit.html
A szegények gyamolitoja a sebek gyogyitdja a csodalatos kaposzta:

https://qubit.hu/2020/02/01/a-szegenyek-gyamolitoja-a-sebek-gyoqyitoja-a-

csodalatos-kaposzta

Depresszios vagy fordulj a zoldségekhez:

https://qubit.hu/2019/03/27/depresszios-vaqy-fordulj-a-zoldsegesedhez

Tudnivaldk a salatafélékrol:

http://www.kamaszpanasz.hu/hirek/taplalkozas/7844/tudnivalok-a-salatafelekrol

Hillvital honlapja: https://webshop.hillvital.hu/

Z061d turmix, az élet elixirje:

http://fittfazekkulturblogizaval.blogspot.com/2014/08/zold-turmix-az-elet-elixirje.html

Interju Nagyné Varga Ilonaval

24


http://vaskarika.hu/hirek/reszletek/4371/fuben-faban_orvossag-miben_rejlik_a_novenyek_gyogyito_kepessege/
http://vaskarika.hu/hirek/reszletek/4371/fuben-faban_orvossag-miben_rejlik_a_novenyek_gyogyito_kepessege/
https://wellandfit.hu/wellness/2016-08/szerv-alaku-novenyek-az-egeszsegedert/
https://egeszsegter.hu/cikk/468/minden-noveny-arra-a-szervre-jo-amelyikre-hasonlit.html
https://egeszsegter.hu/cikk/468/minden-noveny-arra-a-szervre-jo-amelyikre-hasonlit.html
https://qubit.hu/2020/02/01/a-szegenyek-gyamolitoja-a-sebek-gyogyitoja-a-csodalatos-kaposzta
https://qubit.hu/2020/02/01/a-szegenyek-gyamolitoja-a-sebek-gyogyitoja-a-csodalatos-kaposzta
https://qubit.hu/2019/03/27/depresszios-vagy-fordulj-a-zoldsegesedhez
http://www.kamaszpanasz.hu/hirek/taplalkozas/7844/tudnivalok-a-salatafelekrol
https://webshop.hillvital.hu/
http://fittfazekkulturblogizaval.blogspot.com/2014/08/zold-turmix-az-elet-elixirje.html

