Mit egyunk télen
a szervezetunk ellendlloképességének biztositasaért?

Az alabbiakban ismertetettek alapjan a retek, a poréhagyma, a torma fogyasztisa
minden korosztalynak ajanlott taplalék.

Retek

A retek (Raphanus sativus) a kaposztafélék csaladjaba tartozé névény. Mar az okori Ki-
naban és Japanban szamos étel kedvelt alapanyaga volt, gyogyitasra is hasznaltdk. Innen ter-
jedt a Foldkozi-tenger vidékére is. Az 6kori egyiptomiaknal a hagyma és a fokhagyma mellett
a piramisépité munkasok napi étrendjének is jelents része volt. Kelet-Azsiabdl a mondak
szetint Marco Polo hozta be Eurépaba, ahol
r6vid id6 alatt elterjedt, s ma minden eurépai
orszagban ismert, kedvelt és fogyasztott
élelmiszernovény. -

A reteknek szamos fajtajat ismerjik
(honapos, nyari és Gszi-téli retek).

A retek emésztést segit, az étvagyat
noveld, erbsitd, vitaminban gazdag taplalék:
magas a C-vitamin tartalma (100 grammban
20-50 mg van), ami mellett még A- és B-
vitaminokat, kaliumot, foszfort és sok mds
nyomelemet is tartalmaz. BEzért a téli id6-
szakban is killonosen hasznos a fogyasz-
tasa. A felsorolt alkotorészeinek koszon-
het6en erésiti a szervezet ellenalléképességét, a bor, a csontozat, a fogak és a foginy
egészségének megbrzésében is szerepet jatszik. Az asvanyi agyag Osszetétele tobb szem-
pontbdl is el6ny6s, mivel gazdag kaliumban, de natriumban szegény. Tudott, hogy a kali-
um-natrium arany fontos a keringési betegségek kialakulasaban. A magas vérnyomas egyik
oka e két ion mennyiségi aranyanak a megvaltozasa (amikor a kaliumé cskken, és a natri-
umé megnd). A retek kaliumtartalma biztositja a megfelel6 arany helyreallitisat (ha fo-
gyasztasakor nem sézzuk meg). Magas a rost- és alacsony az energiatartalma (100 gramm-
nak csak 15 keal). Kéntartalmu glikozidokat (melyek a hagymaban és fokhagymaban is
megtalalhatok) tartalmaz, amelyeknek baktériumélé (antibakterialis), gomba- és virusolé
hatasuk van. Ezért a retek fogyasztasa alkalmas a megfazas és cseppfert6zések megel6zé-
sére. A retek serkenti a méjfunkcidkat és az epekivalasztast. Természetgyogyaszok véle-
ménye szerint hetente rendszeresen fogyasztva a retekfélék megelézhetik az epekd képzs-
dését is.

A népi orvoslas szerint a feketeretek hasznalhat6 vizelethajtoként, majtisztitoként,
kohogés elleni hazi szerként, de reuma, iziileti gyulladasok és készvény, a tavasszal ki-
alakult viragpor-allergiak tiinetei csokkentésére is. Kézépkoti feljegyzések szerint a retek
a férfias és harcias Mars névénye, ezért az orvosok allitottak, hogy serkentéleg hat a
nemi véagyra is. A sézott retek nedvét szepld elleni szerként is ajanlottak. Mindezekért a
retek értékes gyogynovénynek tekinthetd.

Hogyan fogyasszuk a retket? Rég ismert monddka szerint ,,reggel méreg, délben
étek, este orvossag”.
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A retek fogyaszthaté nyersen, pl. vajas- vagy zsiroskenyérrel, salatak alkotérésze-
ként, lereszelve huslevesbe, vagy kilonb6z6 hidegételek diszit6 elemeként. Retekszirup
formdjaban kéhogéscsillapitoként hatékony. Retekszirupot egy jol megmosott fekete re-
tekbdl készithetlink, ha a felébe vagott gumé kézepébe treget farunk, amit mézzel (ha
nincs, cukorral is lehet) feltSltiink. Néhany o6ra alatt a retek levet ereszt, ami felhigitja a
mézet. Az igy keletkezett kellemes {20 szirup (naponta 3-4 kiskanalnyi) jétékony hatdsa
kohogés ellen, csillapitja azt, és oldja a nyakot.

A retek levele és szara is értékes. JelentSs A-el6vitamin, folsav, C-vitamin és vas tar-
talma, ezért hasznos felhasznalni, pl. j6iz3 krémlevest lehet belSle késziteni, vagy sala-
takban is fogyaszthato.

A hénapos retek szine a benne talalhaté piros vagy bibor szinG festékanyagoktdl fiigg,
melyek a bioflavonoidok csalddjdba tartoznak, ilyen pl. a rutin, amit tévesen ,,P vitamin-
nak” is neveznek. Ezek mennyisége altalaban a retek felszine kézelében nagyobb, és a re-
tek fajtajatdl fiigeben valtozik. A rutin a C vitamin kiséréje, altalaban a C-vitamin tartalma
élelmiszerekben fordul el6. Segiti a C vitamin felszivodasat és megvédi az oxidaciotol.

Ertékes tulajdonsdga, hogy erGsiti a
hajszalereket. Annak ellenére, hogy az
emberi szervezet szamara rendkiviil hasz-
nos, nem nélkilozhetetlen, ezért nem te- HO
kinthet6  vitaminnak.  Szent-Gyorgyi
Albert kutatta az okat, hogy mirt gyen-
gébb a szintetikus C-vitamin hatasa, mint HC
a természetes forrasokbdl felszivodoé.

Ezen vizsgalatai soran igazolta a rutin sze-
repét, és elszor kilonitette el tiszta for-
maban novényi részekbol. Rutin: Co7H30016

Jellemzdje, hogy a pH fiiggvényében valtozik a szine (mint a sav-bazis indikatorok-
nak): minél savasabb a kézeg, annal pirosabb, mig semleges vagy lagos kézegben lilas
szind (ezért ha étkezésnél szép, élénkpiros retekkel akarunk talalni, el6z6leg Sblitsiik le
enyhén citromos vizzel).

A retekben taldlhaté kénvegyiletek felelések e zoldség jellegzetesen csipGs izéért.
Ezek a kémiai Osszetevék serkentik az emészténedvek termelédését és novelik az étva-
gyat, de nem mindenki szervezetében egyforman hatd, emésztési zavarokat is okozhat
egyes személyeknél. Ezért az emészthet6ség megkonnyitése érdekében tandcsos nagyon
fiatal és jol felapritott retket fogyasztani az érzékeny személyeknek.

Po6réhagyma

A régészek a sumér kétablak megfejtése soran ismertté tették, hogy mar 3000 évvel
ezel6tt Mezopotamiaban termesztették a péréhagymat, ezért jutalmazhattak Kheopsz
farad katondit harci sikereikért péréhagymaval.

Egyike a legrégebben hasznilt zoldségnévényeknek. Az Okorban az egyiptomiak,
rémaiak, g6r6gok leveszoldségként kedvelték. Néro (i.sz.37-68) romai csaszarrol jegyez-
ték fel, hogy hangszalainak karbantartasara gyakran fogyasztott péréhagymabdl készilt
levest. Plinius feljegyzése szerint a poréhagyma a rémaiak kézvetitésével keriilt a Brit-
szigetekre, ahol mar a VI. szdzadban a skotok és a walesick korében nagyon kedvelt
volt. A monda szerint a walesi harcosok a szdsz csapatok feletti gySzelmiiket a poré-

| A ®
152 2012-2013/4




hagymanak tulajdonitottak (csata kézben annak segitségével killonboztették meg magu-
kat az ellenségtdl). A poéréhagyma ma mar egész Eurdpaban ismert, termesztett z6ld-
ségnovényként sokféle formaban fogyasztjak, vadon csak a Féldkozi-tenger partvidékén
talalhato.

A poré évels (két éves termesztési ciklussal) hagymafaj. A termesztett porénak két
6 formdja kilénboztetheté meg: a téli (a hidegtlrd), aminek a szine s6tétzold és a nyari
poré, ami halvanyabb z61d szind és nem tdri az erésebb fagyot (-8 - -10°C hémérsékle-
ten elpusztul). Szara és levelei hosszaak (fajtajara jellemz6k), laposak. Hagymaja fehér
szinl, szerkezete a szaréval azonos. Illata gyengébb, mint a véréshagymaé, mert keve-
sebb allil-szulfidot tartalmaz.

Ertékét vitamin (C, A, By, By E ), nikotinsav és asvanyanyag (vas, kalcium, kalium,
cink, mangan és szelén) tartalma jelenti.

A poéréhagymanak elényGs egészségi hatasait el6szor Hippokratész emlitette.
EmésztésserkentSként és vizelethajtoként ajanlotta irasaiban. Mai ismereteink szerint
magas rost-, és allicin nevd illdolaj-tartalma elésegiti a belek mozgasat, ruténtartalma ré-
vén pedig a vérerek falat erSsiti, tisztitja a kapillarisokat, csokkenti a vér zsir- és kolesz-
terin-szintjét. Mézga-anyagai kopteté hatastak: 1égati fertézések, gyulladasok gyogyula-
sakor igen hatékonyak. Illéolajai baktériumdls hatassal rendelkeznek. JelentSs tapanyag
a szervezet ellenalloképességének erdsitésére.

't
Wsﬂ

allicin

Torma (Armoracia rusticana) a kaposztafélék csaladjaba tartozo, a mustarral rokon,
éveld, lagyszara gyogy- és flszernévény. Tébb ezer éve hasznaltik az emberek. A bibli-
aban is emlités talalhato
réla (a zsid6 husvéton ke-
serd, csipés gyokereket
szolgaltak fel). A gbrég bi-
rodalomban  flszerként
hasznaltak. Eurépaban a
kézépkorban terjedt el.

Eredetileg gyogynovényként termesztették, csak késGbb valt a husos ételek izesité
fiszerévé. A fiatal tormalevelek salataba hasznalhatok. A gySkerét lereszelve, nyersen
hideg ételek, salatik izesitésére, f6tt marhahts mellé sz6sz készitésére hasznaljak. Ft-
vagygerjeszts, emésztést javito hatasat rég ismerik. Elény6sen befolyasolja.
a vérkeringést is. Ezek a hatasai illbolaj, asvanyi anyag (kalcium, natrium, magnézi-
um) és C-vitamint tartalmanak tulajdonithatok.

A torma gyokere nagy mennyiségl szinigrin nevi anyagot tartalmaz. A szinigrin egy,
a glikozidok csaladjaba tartozé vegyilet, amely a mirozimaz enzim hatdsara allil-
izotiocianatta alakul, ami a torma erds, mar6 izét okozza. Az allil-izotiocianatrdl ismert,
hogy erés gombadlé és antibakterialis hatasu, rovar6ls szerként is hasznaljak.

A torma tartalmaz még diallil-szulfid, fenil, propil-tiocianat és fenetil nevil anyago-
kat is. Az allil-izotiocinat hé hatasara elbomlik, ezért f6tt ételek izesitésére kozvetleniil
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fogyasztas el6tt kell hasznalni. Id6ben kézonséges homérsékleten is lassan bomlik ma-
gatdl, ezért gyengll a torma ize tarolas kézben.

oH N ?:

S{ngﬂﬂ CgHmNSzOgK

A torma gyOkerének magas a
skorbut gyégyitasara is hasznaltak.

Ny,
AN Sty

S
Allil-izotiocianat: CHsNS

C-vitamin tartalma. A C-vitamin felfedezése el6tt
A koszvény, vesekd, asztma, hugyiti fert6zések és

epebantalmak kezelésére ma is ajanlott.

‘Qudod-e?

M.E.

Az informatika hoskora

1. rész

Ebben a sorozatban a szamitégépek tervezésének és megvaldsitasanak magyaror-
szagi és romaniai kezdeti korszakat elevenitjik fel. A sorozat inditdsahoz két szomord
esemény adta az Gtletet: novemberben meghalt Kiss Sandor, majd decemberben Ko-
vacs Gy6z6, akik mindketten babaskodtak az elsé roman és magyar szamitogépek szi-
letésénél. Eletiikrsl és munkassagukrol a Wikipédia alapjan szamolunk be.

Kiss Sandor
(Feketelak, 1946. november 9. —
Kolozsvar, 2012. november 19.)

matematikus-informatikus

Kiss Sandor Szamosutjvaron érettségizett 1964-
ben, majd a Babes—Bolyai Tudomanyegyetem
matematika-mechanika karan informatikai képesitést
szerzett 1969-ben. Az egyetem elvégzése utan a
kolozsvari Szamitastechnikai Intézet tudomanyos al-
kalmazottja lett, majd fSkutatéja, rendszertervezdje
volt 1969 és 1996 kozott. Részt vett a Felix C-32, Felix
C-64 roman szamitogépek Fortran  forditép-
rogramjanak tervezésében és megvalositasdban. Tagja
volt annak a Patrubany Mikl6s vezette csoportnak,
amely megtervezte és 1983-ban elkészitette az els6
romaniai személyi szamitégépet, a PRAE-t és annak
valtozatait. A PRAE megalkotasa soran kidolgozta a
vilag leggyorsabb koérrajzol6 algoritmusat. Beszédfel-
dolgozassal, alakfelismeréssel is foglalkozott.

1996-t61 nyugdijazasaig a Praenium Soft cégnél gazdasagi szoftverek kifejlesztésében
vett részt, majd a cég tgyvezetdje volt.
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