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A z0éld fliszernbvények — a petrezselyem, a zeller, a kapor és a bazsalikom — alacsony kaloriatartalmuak,

zsirmentesek és kevés natriumot tartalmaznak, ami kivalé segitséget nyujt a diétakban és az egészséges

taplalkozasi rend fenntartasaban.

A petrezselyem az egyik leggyakrabban hasznalt fliszerndvény. Haziasitasanak kdzpontjat a Féldkozi-tenger
vidékén feltételezik. Az emberiség szamara tébb mint két évezrede ismert. Az 6kori gorogok szamara szent
névény volt. Akkoriban féként gydgyndvenyként hasznaltak. Az 6kori romaiak vese betegségek kezelésére
alkalmaztak. Csak a k6zépkorban kezdték el fliszerként hasznalni. A petrezselyem tébb C-vitamint tartalmaz,

mint a narancs. Az ember napi szikséglete 20-30 g ndvényben talalhaté meg. Flavonoidok és antioxidansok —
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luteolin, apigenin, folsav, B1, B2, K, A, PP vitaminok — forrasa. Vasat, kaliumot, kalciumot, foszfort, cinket, alfa-
és béta-karotint, luteint és zeaxantint is tartalmaz. Osszetételének tovabbi fontos vegyiiletei az apiin, a krizoeiol
és az illdolajok, melyek limonént, mirisztikint, eugenolt és alfa-tujont tartalmaznak. A miriszticin megvédi a
szervezetet a szabad gyokok hatasatol. Az illdolajok semlegesitik a rakkelté anyagokat, mint példaul a
cigarettaflstben talalhaté benzo(a)piréneket. Mindez a petrezselymet a rak ellen védd szuperételek csoportjaba
sorolja. A folsavnak kdszonhet6en a névény lassitja a sejtosztddast, ami bizonyos raktipusokat okoz. Terapias
tulajdonsagokkal rendelkezik a vesékre és az epehdlyagra, tamogatja a sziv és a keringési rendszer
mikodését. Vérszegénység esetén ajanljak. Csokkenti a vérnyomast és javitja a lipidek anyagcseréjét. A
petrezselyem erés gyulladascsokkent6 hatasu, és reumatoid artritisz és artrozis, kilonféle fertézések és
megfazasok kezelésére hasznaljak. Eltavolitja a toxinokat és megtisztitja az erek, az izliletek és a majat,

jelent6sen megerésitve az immunitast.
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A zeller

Afajt a vad zellerbél nemesitették. A petrezselyemhez hasonléan a Féldkozi-tenger térségebdl, Dél-Eurépabdl
és Eszak-Afrikabal, valamint a Himalaja keleti teriileteirdl szarmazik. Az 6kori gérogdk gyogyszerként és
babérkoszoru készitésére hasznaltak atlétaknak. Késébb kezd&dott el éleimiszerként valé felhasznalasa.
Eurépaban a 18. szazad o6ta népszerl élelmiszer és fliszer. A zeller C-vitamin, rost, kalium, molibdén, mangan

és B6-vitamin forrasa. Kivételesen magas A-vitamin-tartalommal rendelkezik, szarai pedig gazdag forrasai a B-
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vitaminoknak — B1, B2, B6, folsav, kalcium, magnézium, vas, foszfor, natrium és esszencialis aminosavak.
Egész palettanyi hasznos tapanyagot tartalmaz. A zeller segit cs6kkenteni a vérnyomast. Levének értékes
asvanyi anyagai semlegesitik a szervezet savassagat és normalizaljak a pH-t. Ismert kedvezd hatasardl a
raksejtek elleni harcban — megallitja novekedésulket. Erés antioxidans, és a szabad gyokok ellen harcol, gatolva
a rosszindulatu sejtek ndvekedését és taplalkozasat. Bebizonyosodott, hogy a zellerlé hatékonyan csdkkenti a

vér koleszterinszintjét.

A kapor Dél-Oroszorszagbdl, Nyugat-Afrikabdl és a Foldkozi-tenger térségébél szarmazik, de emlitik a
Bibliaban és az ékori egyiptomi papiruszokon is. Az 6kori rdmaiak kaport adtak a gladiatoroknak, hogy
kitartobba és er6sebbé tegyék 6ket. Az dkori Babilonban gydgyszerészeti célokra termesztették a ndévényt, és
Hippokratész is ismerte a kapor gyogyito tulajdonsagait, és receptjében hasznalta a szaj fertétlenitésére. A
kapor magas C-, B1-, B2-, E-, PP-, P-vitamin-, karotin (provitamin A) és kalium-, kalcium-, foszfor- és vas-
asvanyiso-tartalommal, valamint folsavval (B9-vitamin) rendelkezik. A kaporolaj karvont, d-limonént, a-
fellandrént, karveolt, dihidrokarvont, a-terpinént, dihidrokarveolt, dillapiot, a-pinént, dipentént, izoeugenolt
tartalmaz. A kapor magas monoterpén- és flavonoidtartalmu, amelyek ismertek védé tulajdonsagaikrol a szabad
gyokok és a karcinogének ellen. A kutatasok szerint a monoterpének aktivaljak a glutation S-transzferaz enzim

termel6dését, amely hatékonyan semlegesiti a karcinogéneket. A kapor antioxidans hatasu. Krénikus ér-
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elteltségesség és szivszorongas rohamok elleni megel6z6 szerként hasznaljak. Bebizonyosodott, hogy
megerdsiti az ereket és csdkkenti a magas vérnyomast. A kapor magas aszkorbinsav- é€s vassoé-tartalma

nélkuldzhetetlenné teszi terapias taplalkozasban vérszegénységben szenvedd betegek szamara.

A bazsalikom

A bazsalikom 8shazaja Azsia és Afrika tropusai. Eurépaban évszazadok ota termesztik. C-vitamin, vas, kalcium,
magnézium és kalium forrasa, ezért célszer( frissen fogyasztani ételekben, salatakban, pirékben, levekben
vagy turmixokban, mas zoldségekkel és gylimdlcsdkkel kombinalva. A bazsalikom fertétlenits, gorcsoldo,
fajdalomcsillapito, gyulladascsdkkentd és enyhén serkentd hatasu. A hugy- és légzszervek fertéz6 és
gyulladasos allapotaiban, faradtsag és depresszio esetén alkalmazzak. Nagy adagban mérgezé. Kilséleg
borogatasként hasznaljak bérkittések és 6démak esetén. A bolgar népi gyogyaszat szerint a friss

bazsalikomlevelek levét a kdzépfil gennyes gyulladasaban, valamint nehezen gyogyulé sebeknél alkalmazzak.



