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Miért Poqusszunk &b, Bty

termesztett gombat?

MERT:

- alacsony a kaléria- és szénhidrattartalma
- gyakorlatilag nem tartalmaz zsirt

- glutén- és laktézmentes

- vegan

- alacsony a natriumtartalma

- nhagyon joO a fehérje és eIeIm| rost forras

- 90-95%-a viz L TG -
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Pozitiv egészségigyi hatasai

Alacsony kaldriatartalma miatt és mert,
gyakorlatilag nem tartalmaznak zsirt, kivalé
zsirszegeény alternativat jelentenek a hus helyett!

A gomba kb. 90-95%-a viz és 100 g minddssze 3
kaldriat tartalmaz.
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Elelh\i rost @@ ~ Bi@Fung

Magas a élelmi rost benntik (pl. pektm, ami
egy oldhato rost), ezaltal Iassitjék az
emeésztést, igy laktatnak és hosszabb |de|g
tart a teltségérzetlnk. e

Kaléria

A gombaknak alacsony a
kaloriatartalma, emiatt
fogyasztasuk diétazoknak,
cukorbetegeknek
kifejezetten el6nyos.




D-vitamin

Vitamin D o

A gombafélék a z6ldségek kdzil az egyediliek,
amelyek természetes formaban tartalmaznak
D-vitamint, mégpedig jelentds mennyiségben.

A D-vitamin segit felépiteni és fenntartani az erds
csontokat azaltal, hogy segiti a szervezet
kalciumfelvételét.

Ez kilénbdsen a téli, vitaminhianyos hénapokban
jelentds segitség és termeészetes alternativa.

=1;;?"4* :
@ BiFungi

CHEF GOMBA



Fehérye-forras SF, Bichungt

A gombak teljes értékl fehérjekészlettel
rendelkeznek, azaz tartalmazzak az 6sszes
esszencialis aminosavat.

Teljes értékd fehérjéknek nevezziik az
esszencialis, azaz a test mikodéséhez
nélkuld6zhetetlen aminosavakat.

Ebben kulénbdzik a névényektdl, amelyek
fehérjekészlete nem teljes értékd.



Szelén

Mindossze 100 gramm, azaz 3-4 szem csiperke-
gomba elfogyasztasa fedezi egy feln6tt ember napi
szelén szlikségletének felét.

A szelén antioxidansként védi a test sejtjeit a
karosodastél, amely szivbetegséghez, egyes rakos
megbetegedésekhez és mas 6regedéssel jard
betegségekhez vezethet.

A férfiaknal az immunrendszer és a termékenyseég
szempontjabdl is fontosnak bizonyult.
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A gombanak magas az élelmi rosttartalma,
féként a kitin miatt.

A kitin lassitja ugyan az emésztést, viszont
csokkenti a koleszterinszintet.

A rostok segitik az étkezést és belek
egészseéges mikoddésének megorzeset
fogyasztasukkal
hosszan tarté
jollakottsag érzést
érhetlnk el.




Ez a vitamin szukséges a szervezet energia- B-Vitq hliﬂ
raktaranak feltdltéséhez, javitva a vorosversejtek

mindségét és a szervezet oxigénszallito-képességeét.
Ha t6bb az oxigén, nagyobb a vitalitas és az erd is.

A B2-vitamin segiti a hormonok termel6dését, és fontos
szerepet jatszik az idegrendszerben is.

A B3- vitamin segit egészségesen tartani a vorosver-
testeket.

A B6-vitamin el8segiti az egészséges bdrt és biztositja az
emésztdrendszer és az idegrendszer megfelel6 mikddését.
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Béta-glikan SF, Bictung!

A béta-glikanok
immunitast serkentd
hatasa hozzajarul az
allergiaval szembeni
ellenallé képességhez
és részt vehet az
emberi szervezetben a
zsirok és cukrok
anyagcseréjével
kapcsolatos élettani
folyamatokban.
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Asvanyi anyagok

Jelentds kalium és foszfortartalma. Mivel ezt a két
elemet nagy mennyiségben tartalmazza, viszont
natriumban szegény, fogyasztasa mindenkinek
javasolt.

A kalium hozzajarul a normal folyadék- és
asvanyi anyag egyensuly fenntartasahoz,
amely segit a vérnyomas szabalyozasaban.
Szerepet jatszik az idegek és az izmok,
koztik a sziv megfelel mikddésében is.
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Az ergotionin egy természetesen el6forduld
antioxidans, amely segit megvédeni a szervezet
sejtjeit. ,
Réz
A réz segit a zsir-anyagcserében, de
nélkul6zhetetlen asvanyi anyag az egészséges
hajhoz és a bOr kollagén-képz6déséhez.
Segit a vorosvérsejtek eldallitasaban, amelyek
az oxigent szallitjak az egész szervezetben.
Ezen kivll segit a csontok és az idegek
egészsegének megdrzésében is.



