
Miért fogyasszunk 
termesztett 

gombát?



MERT:
- alacsony a kalória- és szénhidráttartalma
- gyakorlatilag nem tartalmaz zsírt
- glutén- és laktózmentes
- vegán
- alacsony a nátriumtartalma
- nagyon jó a fehérje és élelmi rost forrás
- 90-95%-a víz

Miért fogyasszunk 
termesztett gombát?



Pozitív egészségügyi hatásai

Alacsony kalóriatartalma miatt és mert, 
gyakorlatilag nem tartalmaznak zsírt, kiváló 
zsírszegény alternatívát jelentenek a hús helyett!

A gomba kb. 90-95%-a víz és 100 g mindössze 3 
kalóriát tartalmaz. 



Magas a élelmi rost bennük (pl. pektin, ami 
egy oldható rost), ezáltal lassítják az 
emésztést, így laktatnak és hosszabb ideig 
tart a teltségérzetünk. 

Élelmi rost

A gombáknak alacsony a 
kalóriatartalma, emiatt 
fogyasztásuk diétázóknak, 
cukorbetegeknek 
kifejezetten előnyös.

Kalória



D-vitamin

A gombafélék a zöldségek közül az egyedüliek, 
amelyek természetes formában tartalmaznak 
D-vitamint, mégpedig jelentős mennyiségben. 

Ez különösen a téli, vitaminhiányos hónapokban 
jelentős segítség és természetes alternatíva.

A D-vitamin segít felépíteni és fenntartani az erős 
csontokat azáltal, hogy segíti a szervezet 
kalciumfelvételét.



A gombák teljes értékű fehérjekészlettel 
rendelkeznek, azaz tartalmazzák az összes 
esszenciális aminosavat. 

Teljes értékű fehérjéknek nevezzük az 
esszenciális, azaz a test működéséhez 
nélkülözhetetlen aminosavakat. 

Ebben különbözik a növényektől, amelyek 
fehérjekészlete nem teljes értékű.

Fehérje-forrás



Szelén

Mindössze 100 gramm, azaz 3-4 szem csiperke-
gomba elfogyasztása fedezi egy felnőtt ember napi 
szelén szükségletének felét.

A szelén antioxidánsként védi a test sejtjeit a 
károsodástól, amely szívbetegséghez, egyes rákos 
megbetegedésekhez és más öregedéssel járó 
betegségekhez vezethet.
A férfiaknál az immunrendszer és a termékenység 
szempontjából is fontosnak bizonyult. 



A rostok segítik az étkezést és belek 
egészséges működésének megőrzését, 
fogyasztásukkal 
hosszan tartó 
jóllakottság érzést 
érhetünk el.

Élelmi rost
A gombának magas az élelmi rosttartalma, 
főként a kitin miatt. 

A kitin lassítja ugyan az emésztést, viszont 
csökkenti a koleszterinszintet.



B-vitamin 
csoport

Ez a vitamin szükséges a szervezet energia-
raktárának feltöltéséhez, javítva a vörösvérsejtek 
minőségét és a szervezet oxigénszállító-képességét. 
Ha több az oxigén, nagyobb a vitalitás és az erő is.

A B2-vitamin segíti a hormonok termelődését, és fontos 
szerepet játszik az idegrendszerben is.

A B3- vitamin segít egészségesen tartani a vörösvér-
testeket.

A B6-vitamin elősegíti az egészséges bőrt és biztosítja az 
emésztőrendszer és az idegrendszer megfelelő működését.  



A béta-glükánok
immunitást serkentő 
hatása hozzájárul az 
allergiával szembeni 
ellenálló képességhez 
és részt vehet az 
emberi szervezetben a 
zsírok és cukrok 
anyagcseréjével 
kapcsolatos élettani 
folyamatokban.

Béta-glükán



Ásványi anyagok

Jelentős kálium és foszfortartalma. Mivel ezt a két 
elemet nagy mennyiségben tartalmazza, viszont 
nátriumban szegény, fogyasztása mindenkinek 
javasolt.

A kálium hozzájárul a normál folyadék- és 
ásványi anyag egyensúly fenntartásához, 
amely segít a vérnyomás szabályozásában. 
Szerepet játszik az idegek és az izmok, 
köztük a szív megfelelő működésében is. 



Ergotionin

Az ergotionin egy természetesen előforduló 
antioxidáns, amely segít megvédeni a szervezet 
sejtjeit. 

A réz segít a zsír-anyagcserében, de 
nélkülözhetetlen ásványi anyag az egészséges 

hajhoz és a bőr kollagén-képződéséhez.
Segít a vörösvérsejtek előállításában, amelyek 

az oxigént szállítják az egész szervezetben.
Ezen kívül segít a csontok és az idegek 

egészségének megőrzésében is.

Réz


