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A padlizsan (Solanum melongena L.) egy cserjeszer(, termesztett ndévény, gyakori zéldség a kertben és az

asztalon. A burgonyafélék (Solanaceae) csaladjaba tartozik. Kdzeli rokona a paradicsomnak és a burgonyanak,
eredetileg Indiabdl és Sri Lankardl szarmazik. Néhanyan ,kék paradicsomnak” is nevezik. A faj vadon is

el6fordul, melynek termései joval kisebbek, mint a kertben termesztetteké.

A padlizsant nagy, lel6go, sotétkék és lilastol fehérig valtozé terméséért termesztik. Hatalmas a fajtak és formak
valtozatossaga. Gazdag asvanyi anyagokban és vitaminokban, taplaloértéke hasonlithaté a paradicsoméhoz. A

zoldségnovények kozott a padlizsan kildnleges ize miatt kelti fel az érdeklédést. A hus keserlisége pikans
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hangulatot ad az ebbdl a névényi termékbdl készult ételeknek. Sokan kedvelik a kék termést magas vitamin- és

mikroelemtartalma miatt.

A padlizsan gazdag egészséges tapanyagokban, amelyek tamogatjak az egészség kilonb6z6 aspektusait.
Raadasul, megfeleld modon elkészitve igazan ellendllhatatlanul izletes étel lehet. A vilag egyes részein a

padlizsant a ,zoldségek kiralyanak” nevezik, bar technikailag a padlizsan egy gyimolcs.

A padlizsan termesztése tobb mint 1500 évre nyulik vissza. Szanszkrit nyelven, irodalmi utalasok talalhatok a
padlizsanra, amelyek Kr.u. 3. szazadbdl szarmaznak. A kildnb6z6 padlizsantipusok hasznalata a kinai
torténelemben is dokumentalt Kr.u. 7-9. szazad koz6tti id6szakbdl. Egy brit botanikaval foglalkozé kényvben a
padlizsan a 16. szazadban jelenik meg. Késébb, a kereskedelmi Utvonalak fejlédésével a padlizsan egyre toébb

orszag konyhajaba bekertilt.

A kozépkori Eurdpaban a padlizsant ,egzotikus” tengerentuli zoldségnek tekintették, amelyet akkoriban ritkan
fogyasztottak. Csak a 15. és 16. szazadban kezdtek Spanyolorszagban és Goérégorszagban aktivan padlizsant

termeszteni, és hamarosan ez a zoldség elterjedt egész Eurépaban.

Ma tucatnyi, s6t szazaval kilénb6z6 padlizsanfajta és -hibrid Iétezik, amelyek alakjukban, szinlikben, iztikben

és bizonyos mikroelemek tartalmukban kilénbéznek.

Manapsag Eurépaban és Eszak-Amerikaban a legszélesebb kdrben termesztett fajtak megnyult tojas alaku
termések, 12—25 cm hosszuak és 6—9 cm szélesek, sotétlila héjjal. Sokkal nagyobb a formak, méretek és szinek
véltozatossaga Indiaban és Azsia méas részein. Ott elterjedtek a méretiikkel és alakjukkal nagyon hasonliték a
tyuktojashoz. A szinek fehért6l sargaig vagy zoldig, valamint voroses-lilatdl sotétlilaig terjednek. Egyes fajtaknal
szinatmenet figyelhet6 meg fehértdl a szaronal vilagos rézsaszinig vagy soététlilaig, sét feketéig. Vannak zdld
vagy lila tipusok fehér csikozassal is. A kinai padlizsanok altalaban vékonyabbak és hosszabbak, mint egy kissé

megduzzadt ,uborka”.

A padlizsan gazdag olyan tapanyagokban, amelyek kedvez6 hatassal vannak az emberi egészségre. Hasznos
rostokat, kaliumot, magnéziumot, C-, K-, B1-, B6-vitamint, vasat, mangant, rezet, folsavat, folatot és
antioxidansokat tartalmaz. A nyers padlizsan alacsony zsir-, fehérje- és szénhidrattartalmu. Csak a mangan van
nagyobb mennyiségben, és biztositja a szikséges napi bevitel 11%-at. Husanak elsététedése a polifenolok

oxidaciojanak eredménye, a klorgénsav pedig a termések leggyakoribb fenolos vegytlete.
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Szaz gramm padlizsan 25 kaldriat, 229 mg kaliumot, 1 g fehérjét, a javasolt napi C-vitamin adag 3%-at, a napi

vasbevitel 1%-at és tovabbi 5%-at tartalmazza a napra szant kivant B6-vitamin mennyiségnek.

A padlizsan gazdag forrasa a fitotapanyagoknak, amelyek képesek fokozni a kognitiv képességeket és javitani
az altalanos agyegészséget. A fitotapanyagok harcolnak a szabad gyokokkel és tdbb oxigénnel dusitott véggel
latjak el az agyat, ezzel segitve az idegpalyak fejlédését. Ez viszont javitja a memoriat és az analitikus
gondolkodast. A padlizsan kaliumot is tartalmaz, amely szintén fontos az agy megfelelé mikddéséhez. Antociant
tartalmaz (egy vizben oldodé vegyllet, amely megerésiti a kdzponti idegrendszert), védi a szem egészségét
és megakadalyozza a halyog kialakulasat. A benne Iév6 rostok serkentik a gyomornedvek termelédését, ami

segiti a szervezetet az étel és a benne Iévd tapanyagok kdnnyebb emésztésében.

A padlizsan rendszeres fogyasztasa segit megel6zni az osteopordézist, néveli a csontok szilardsagat és a
asvanyi anyagok slriiségét is. A padlizsanban Iév6 kollagén tamogatja a kot6szovetek és csontok kepzédését. A
padlizsan kaliumtartalma felel6s a kalcium jobb felszivasaért, ami szintén nagyon fontos a csontok egészsége

szempontjabal.

Magas rosttartalmuk és az alacsony oldhaté szénhidratszint miatt a padlizsanok idealis étel a cukorbetegseég
elleni kiizdelemben. Tulajdonsagaik miatt hasznosak a glukéz és az inzulin aktivitasanak szabalyozéjaként a
szervezetben. Amikor stabilak az inzulinszintek, megel6zheték a vércukorszint erés ingadozasai, a

cukorbetegség potencialisan veszélyes oldalaval egyditt.

A rostok kedvez6 hatasaval egyutt a padlizsanok novelik a szervezet ellenalld képességét kiulonféle
betegségekkel szemben. Kivalo antioxidans forrasok, amelyek a szervezet egyik legjobb védelmi vonala
szamos betegséggel szemben. Tartalmaznak C-vitamint, amely az immunrendszer fontos része, mivel serkenti
a fehérvérsejtek termel6dését és aktivitasat. A padlizsan mangant is tartalmaz, amely természetes antioxidans

€s esszencialis asvanyi anyag.

A padlizsant féként ételként hasznaljak, de fontos az emberi egészség szempontjabdl is. Ennek a zéldségnek a
fogyasztasa fenntartja a koleszterinszintet a szervezetben a j6 koleszterin ndvelésével és a rossz
csokkentésével. Az alacsony rossz koleszterinszint jelentdsen csdkkenti a szivroham és az érelmeszesedés
kockazatat. A padlizsan hatékony a vérnyomas szabalyozasaban is, ami megkonnyiti a sziv- és érrendszer
terhelését. Melegitett terméspépét fajdalmas izlletek kezelésére hasznaljak. A levelek fézete nyilt sebek és
vérzések esetén segit. A levelek borogatasat égeési sérilések, talyogok, herpesz stb. esetén alkalmazzak.

Figyelembe kell venni, hogy a levelek mérgez&ek és csak kilséleg hasznalhatok.
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Déli eredetétdl fliggetlendl a padlizsan fagytiré, ami megkoénnyiti a termesztését a hiivosebb eurdpai éghaijlat
viszonyai kdzott is. Az FAO adatai (2012) szerint a padlizsantermelés er6sen koncentralt, a globalis termelés
90%-a 5 orszagban dsszpontosul. A legnagyobb termel6 Kina — 58%, ezt koveti India 25%-kal, majd Iran,
Egyiptom és Tordkorszag. Vilagszerte 1 600 000 hektaron termesztenek padlizsant. A legnagyobb
padlizsantermeld orszagok kézott vannak: Kina — 28 800 000 t, India — 12 200 000 t, Iran — 1 300 000 t,
Egyiptom — 1 193 854 t, Torokorszag — 799 285 t, Indonézia — 518 827 t, Irak — 460 000 t, Japan — 327 400 t,
Spanyolorszag — 246 600 t és Olaszorszag — 217 690 t. Bulgariaban ugyanebben az évben 2 237 holdon

takaritottak be padlizsant. A kapott termés 7 830 tonna volt.

Ma a padlizsan szamos konyha részét képezi a vilag minden tajan. Ezért rengeteg valtozatos recept Iétezik az
elkészitésére. Héja sok tapanyagban gazdag, ezért ne hagyjuk figyelmen kivdl. A silt padlizsanok kivalo izlek,

de t6bb zsirt szivnak magukba. Emiatt a fogyasztas jobb lehetésége a st vagy parolt padlizsan.

Barmennyire is elényds a padlizsan, ne vigylk tulzasba. Mint mindenben a taplalkozasban, itt is fontos az
egyensuly. A padlizsan nagy mennyiségi fogyasztasa néhany karos hatassal jarhat az egészségre. Tartalmaz

egy nasunin nev( fitokémiai anyagot, amely képes kotédni a vashoz és eltavolitani azt a sejtekbdl.



