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SZOVEG —
SZABO EMESE

SOROZAT -
RENDELG

Az étkezési zavarok felnétteknél is sdlyos gondot okozhatnak,
hat még a gyerekeknél, akik folyamatos fejl6désben vannak.

Mi okozhat a kicsiknél ilyen jellegli problémat, hogyan lehet
felismerni és kezelni? Ezeknek a kérdésnek erediink a nyomaba.

& Tobbféle gyerekkorievészavar létezik, de koziiliik harom

azigazan gyakori. Az elsé az Ggynevezett életkori valo-
gatdssag, amely a masik kétzavarral ellentétben nem
koéros, masfél és hatéves kor kozotta kicsik egyharmadat
érinti valamilyen formaban. Maximum két évig tart, és
agyerekekakkorisjol motivalhatok, haamutgy extrém
modon valogatnak, tiltakozasul szélsséges reakciokat
mutatnak. ,Ha azt mondjuk nekik, hogy ha valamit megkostol-
nak, elmegyiink veliik az dllatkertbe vagy megkaphatnak vala-
milyen jatékot, akkor vigan megesznek szinte barmit. Komoly
testi tiineteik sincsenek, nem jelentkezik naluk novekedési prob-
1éma, semmilyen pszichés gond. Hanem s titl sokat, de valameny-
nyit minden ételcsoportbdl esznek, fogyasztanak gabonaféléket és
tejtermékeket, hitsokat, halat és tojdst, zoldségeket és gyiimolcso-
ket” - mondja Lukasz Rebeka gyermekdietetikus, csecse-
mG-sziil6 kapcsolati konzulens, a Kiskanal Kommandé
alapitéja, a Gyermektaplalasi Kozpont tarsalapitéja.

A pusztan valogatos gyerekeket érdekli, hogy a kornye-
zetlik mit eszik és mit nem. Emiatt van az, hogy amikor
bekeriilnek a bélcs6débe vagy az 6vodaba, elkezdenek
tobbfélét enni, masolvaa tébbieket. Ugyanez torténik
egy sziilinapi bulin, ha ott valami 6j, korabban ismeretlen
étel keriil teritékre. Példaul egy Gj tortatakkor is megesz-
nek, haabbanamugy epervagy afonya van, amit egyéb-
ként nem szeretnek. A valogatdssagota gyerekek kinovik,
elrontani 6ket csak azzallehet, ha nem a helyén kezeljik
aproblémat. Példaul nem kinaljuk tobbetazokataz éte-
leket, amelyeket korabban elutasitottak. Ilyen esetekben

nem jo, haakicsiket talvizsgaljuk, és mindenaron kiakar-
juk deriteni, hogy miavalogatdssaguk oka. Ha ugyanis
medikalizaljak ket, 6k is betegnek gondoljak magukat,
pedig nem azok. Ahogyan nyitnaka vilagra és fejlédik

a pszichéjiik, el6bb-utébb csokkenni fogavalogatdssag,
iskolaskorraajelenséglecsendesiil.

A masik két gyakori gyerekkori evészavarakor eléreha-
ladtaval sem enyhiil, és ha nem kezelik id6ben, komoly
gondotis okozhat. Ezek kozilil az egyik a PFD-ként
(Paediatric Feeding Disorder) emlegetett gyermek-
gyogyaszati taplalkozasizavar,amit valamilyen sza-

jon keresztiili beviteli probléma okoz., A PDF-nél a kicsik
valamilyen ok miatt nem tudnak enni. Ezjellemzden olyan el-
téres, amely az arcon, aszdjban vagy a nyeldcsdben van, evés-
nélpedigvalamilyen fdjdalmat vagy kellemetlenséget okoz.
Ilyenkor a gyerekek nem taldljdk az étkezésiiket megkonnyité
technikdt” - mondja Lukasz Rebeka. A gyerekek szajan
kifolyhataz étel, 6klendezhetnek, bevehetik az enni-
valétaszajukba, de aztan kikdphetik, kihanyhatjak.
Ennekajelenségnek a hatterében gyerekkorireflux és
nyel6cségyulladasis allhat. Lehet ok az ajak- és nyelv-
féklenovés, a gotikus szajpad, széba johetnek fogaszati
betegségek. Fogaszati mitétek akara gyerekek késGbbi
életkoraban isvezethetnek PDF-hez, ilyenkor akicsikjel-
lemz&en a kemény ételeket kezdik el keriilni. A probléma
szondan taplalt gyerekeknél is gyakran alakul ki. Ilyenkor
az okozhat gondot, hogy a kicsik szajat és nyel6cso-
véttrauma éri, utana pedig nehéz visszatérnia szijon at
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torténd taplalkozasra. A PDF lehetséges okait orvosivizs-
galattal kell kizarni, illetve megerdsiteni. Ilyenkor arul-
kodoéjellehet, haakicsiknek nemcsak a taplalkozasuk
problémas, hanem késik, illetve zavart szenved a beszéd-
fejlédéstikis. Ez fogaszati problémara vagy valamilyen
anatémiai eltérésre terelhetia gyanat. Az ilyen eltéré-
seket fogorvos, fogszabalyoz6 fogszakorvos, szajsebész,
flil-orr-gégész segitségével lehet kezelni. , Azilyen kezelések
sokszor amiatt késnek, mert a probléma a sziiloknek késon tiinik
fel, példdul megszokjdk, hogy az ételt a tobbéves gyereknek is apré
falatokrakell csippenteniiik, vagy meg kell reszelniiik. A PDF-

nél akezelés mindig az étkezésizavart okozd eltérés korrigdldsat,
megsziintetését jelenti, illetve ha annak nyomdn mar kialakult
valamilyen pszichés probléma, azt is kezelni kell gyermekpszicho-
logus segitségével. Emellett a tdpldltsagi allapotot is rendezni kell
dietetikus bevondsdval” - mondja Lukasz Rebeka.

A gyerekkori taplalkozasizavarok harmadik legf6bb
tipusaaz ARFID, amelynek tavaly 6ta kiilon BNO-kédja
isvan, és el kell valasztania szenzorossagtol. Az ilyen
kicsikharmincnalis kevesebb ételt fogadnak el, mig
avalogat6sok 6tvennél is tobbet.,, Az ARFID mar egy tipikus
evészavar,amelynek hdtterében kifejezetten szorongdsos, vala-
mint fobids félelmek allnak. Ilyenkor a gyerekek félelme konkreét
ételcsoportokhoz kotddik, azokat teljesen elutasitjdk. A zoldségek
és a gyiimolcsok altalaban kozos kategoridba tartoznak, az érin-
tettek egy része azokat nem eszi meg. Vannak, akik a hiisokat uta-
sitjak el, mig mdsok a piros ételeket. Fontos, hogy ehhez az étkezési
zavarhoz testképzavar soha nem tarsul, itt nincs sz6 olyasmirgl,
mint az anorexidndl” - mondja Lukasz Rebeka. Az ilyenjel-
legli evészavar barmilyen életkorban kialakulhat, van,
hogy maraszoptatasidejében jelentkezik amiatt, mert

az anyatej ize attél fiiggden valtozik, hogy az édesanya
miteszik. Jellemzd erre az evészavarraaz is, hogya szten-
derd izt és allagti bolti termékek kevésbé okoznak gondot,
mintaf6zott ételek, amelyek nem mindig ugyanolya-
nok. Magaaz ARFID tobb ok miattis kialakulhat. Ilyen
lehetaz, haagyereketvalamilyen evésitrauma érte - ez
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nem a folyamatos kinalgatastjelenti, hanem azt, hogy
erészakkal kényszeritettékarra, hogy valamit megegyen.
Megesik, hogy akicsinek valamilyen negativ tapaszta-
lata volt,amit nem szeretne Gjra atélni. Ilyen példaul az,
hogy valamilyen hany6s-hasmenéses virust kapottel, és
tudja, hogy el6tte zoldségeket vagy gylimolcsoket evett.
Ezeket 6sszekotia negativ érzésekkel. A harmadik tipus
akorlatoz6 ARFID,amelynéla gyerekek alig vagy egyal-
talan nem érdeklédnek az ételek irant, elfelejtenek enni,
étvagytalanok vagy étkezés kozben el kell terelnia figyel-
miket. Mivel az ARFID csaladon beliil halmozddhat,
valészintleg van valamilyen genetikai hattere is.

,Ezazevészavar azértveszélyes, mert eredhet belgle noveke-
désiprobléma, ha a kicsik kaloria- és tapanyagbevitele elégtelen.
Jelentkezhetnek ndluk hianybetegségek is. Emiatt a kezelésiik sordn
dltalaban a megfelel étrend-kiegészitGket is alkalmaznikell, anél-
kiil azilyen gyerekek nem ngvekednek jol. Példaul, ha nem esznek
hiist, elengedhetetlen avaspotlds, ha a tejtermékeket keriilik, akkor
akalciumpotlasrakell figyelni. Ha a gyiimolcsoket és a zoldsége-
ket utasitjak el, akkor a C-vitamin- és a rostbevitelt kell mds modon
megoldani” - mondja Lukasz Rebeka. Az ARFID iskolas-
korban mar egészen komoly bajokat is okozhat, plane, ha
agyerekintenziven sportolnikezd. Ezta tipust evészavart
agyermekpszichiater diagnosztizalhatja, ha 6 nem elér-
hetd, akkor gyermekpszichologus, ha pedig 6 sem, akkor
ahazigyermekorvos. A diagnozis birtokaban a gyerekek
oktatdsiintézményeinek s figyelniiik kell a problémara.
Ez persze csakaz els6 1épés, fontos magataz ARFID-otis
kezelni,ami gyermekpszichologus és dietetikus segitsé-
gével torténhet, mellettiik sziikség lehet gyermekorvos
és gyogypedagdgus bevonasarais. Fontos, hogy a hely-
zet rendez8déséig a kicsik és nagyok minden sziikséges
tapanyaghozhozzajussanak, hogy szamukraa szil6k biz-
tonsagotadjanak, letiljenek veliik beszélniarrél, hogy min-
diglesz mit enniilik, nem kell félniiik semmitdl, nem fiigg
ajollakottsagukakostolastdl. Az G testiik, azjut be, amit
beengednek. A pszicholégus bevonasaazért fontos, mert
jellemzden kiilon is kezelnikellaz ARFID mogott meg-
htz6d6 szorongasos zavart is. Pszichoterapiara gyakran
asziill6knekis sziikségiik van, a kicsi sikeres kezeléséhez,
nekikis sokszor szemléletmodot kell valtaniuk, Gj meg-
kiizdésistratégiakat kell megtanulniuk. Sajnos megesik,
hogy eztatipust evészavart til koran kezdik el szondatap-
lalassal kezelni,amiaz alapproblémat nem oldja meg. Ez
amegoldas csak végsziikség esetén johet sz6ba, hosszabb
tavi kezelési stratégia kidolgozasa mellett. ¢



Az Uj varmegyebeérlettel
olcsobb lesz a kozlekedeés

2023 madjusatdl vezetjuk be a buszra és vasutra egyardant érvényes
varmegye- és orszagbérleteket. A kedvezményes daru bérletekkel
a MAV-START, a Voldnbusz, a MAV-HEV és a GYSEV jdrataira lehet
majd felszallni. A vdrmegyebérlettel az adott varmegye hataraig
vtazhatunk buszon és vasuton. Az orszdgos bérlettel pedig akar
Magyarorszdag teljes teriletét bejarhatjuk.

KészUlt Magyarorszdg Kormdnya megbizdsdabdl. KORMANY % INFORMACIO
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Oumillié fa a sivatag ellen

Irakban 6tmilli6 fa tiltetésével allitanak meg

az elsivatagosodast és ahomokviharokat.
Akozel-keleti orszagban nap mint nap tébb mint
hétmilliéan tapasztaljak az éghajlatvaltozast, és
aszarazsag miatt mar tobb mint szazezren hagytak
elaz otthonukat.

Az emelked6é h6mérséklet, az egyre kevesebb
csapadék ésaz egyre tobb homok-és porvihar
az élelemiszer-ellatast,azemberek egészségét és
akornyezetet egyarant veszélyezteti. Tovabb noveli
aproblémataz Irakotatszeld Tigris és Eufratesz
vizénekjelentésapadasa, amelyetaz éghajlati
jelenségek mellettazirakiés torokorszagi gatakis
el6segitenek.

Mostanraaz egykor,harmincmillié
palmafaorszaganak” nevezett Irak teriiletének
harminckilenc szazaléka elsivatagosodott. Ez
ellenavarosokkoriillétrehozott zoldteriiletekkel
igyekeznek harcolni. A tervek szerintaz eliiltetend4
6tmilli6 fabol minden kormanyzosagbajutna.
Nem ezazels§ilyen kezdeményezésafasitasra,
korabban Szatd-Arabia marjelezte, tiz évalatt
tizmilliard fat tiltetnének az orszagban, és tovabbi
negyvenmilliardot telepitenének az Arab-
félszigeten mas arab allamokkal karéltve.

HAZITREND A

7Ol
mozaik

Kercékparutak
miianyaghulladékbol

Egy holland vallalata mtianyagkrizis enyhitésére
Gjrahasznositott mianyagot dolgoz be kerékparutak
kialakitasakor. A vilag elsG ilyen biciklittjat Zwolléban
adtak atnéhiny éve,aharmincméteres szakasz hetven
szazalékban Gjrahasznositott szemétbdl késziilt:
kétszazezer miianyag poharnak és 6tszazezer palacknak
megfeleld hulladékot hasznaltak fel.

Az otletgazda szerintaz Gt tartdsabb és strapabirdbb,
mintazaszfalttal késziiltek, raadasul rovidebb id6t
vesz igénybe akialakitisa és kevesebb munkagép kell
hozza, igy az 6koldgiailabnyom is kisebb. A sikeren
felbuzdulvaazétaegy hasonld biciklittislétestilt
Overijssel varosban.

Kép: Profimedia — Red Dot



Novekvo partmenti algamezok

Nétta partok kozelében az algaviragzas kiterjedése és
gyakorisaga-allapitotta meg egy most kozzétett tanulmany,
amely az elmult két évtized megfigyeléseit Gsszegezte.

Egykinaiirdnyitast kutatdcsoport szazhuszonhat
tengerparti orszag 2003 és2020 kozott készitett mitholdképeit
tanulmanyozta, és megallapitotta, hogy az algaviragzas tertilete
tizenharom szazalékkal, gyakorisaga 6tvenkilenc szazalékkal
néte. Alegnagyobb kiterjedést Eszak-Amerikaban figyelték
meg, migaleggyakrabban Afrikdban és Dél-Amerikaban volt
tapasztalhaté ajelenség. Kaliforniaban, az Ohotszki-tengernél
ésaz Atlanti-6cean egyes északkeleti régidinal ugyanakkor
csokkend tendenciaval talalkoztak.

Akutaték szerint mindenhol mas akivalt ok, ezek kozé
sorolhat6 avizhémérséklet, arendelkezésre allé tdpanyagok
ésakiilonbozé aramlatok. Alaszkaban, Japanban, a Balti-
tengeren a magasabb tengeri h6mérséklet okoztaa névekedést,
migaz Arab-tengeren, Kina partjainil a mérséklgdést
acsokkend mitragyahasznalattallehet magyarazni.
Finnorszag vagy Argentina esetében a halneveldék szimanak
emelkedése valtottakiaz algaviragzas elszaporodasat.
Avizsgalatok 6sszefiiggést mutattak az El Nifio-jelenséggel
ésaklimavaltozassal. Utdbbi miatt nemcsak melegebbé valik
az Ocean, de az aramlatokis atalakulnak.

+

MINDSZENTYNEUM

= GODOLLOI
KIRALYI
KASTELY

A Godolléi Kirdlyi Kastély és
a zalaegerszegi Mindszentyneum
ko6z6s id6szaki kidllitasa

www.mindszentyneum.hu
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AZ EDZES
A BEM”ELEGI'TESSEL
KEZDODIK!

Bér olykor csdabitonak tlinik az edzés
megroviditése azzal, hogy elsunnyogjuk

az alapos bemelegitést, az igazsag az, hogy
a bemelegités az edzés legfontosabb része.
A hianya miatt elszenvedett sériilés hetekre,
honapokra visszaveti vagy ellehetetleniti

az edzésmunkat. Legyen a célod izmosodas,
fogyas, szalkasitas, barmi - ha lesériilsz,

a célok azonnal fiistbe is mennek, vagy
legalabbis eltolédnak a rehabilitacio, majd
az ujra felépités idejével.

Uj sorozatunk szerzéje Almasy Csilla gerincterapeuta
gyogytornasz, edzd és jogaoktato. Egészségiigyi
tanarként a Magyar Tancmiivészeti Egyetem oktatdja,
illetve sajat iskolajaban, az Almasy Mozgasakadémia
feln6ttképzési kurzusain tanit mozgassal foglalkoz6
szakembereket. Jelenleg a Pécsi Tudomanyegyetem
doktori képzésében vesz részt.
www.facebook.com/gerinckoncepcio
www.facebook.com/groups/szuperletra
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¥ Abemelegités céljaaszervezet felkészitése anagyobb ter-

helésre. Ahhoz ugyanis, hogya mindennapi tevékeny-
ségeknél nagyobb teljesitményt nydjtsunk, az egyes
szervrendszereinknek nagyobb fokozatra kell kapcsol-
niuk, a szoveteinket pedig olyan allapotba kell hoznunk,
hogyanagyobb er6hatasoknakis ellen tudjanak allni, s6t
tamogassak a fokozott teljesitményt. De nézziik kicsit
részletesebben;

A testiink alkotérészeit boritd, 9sszekotd, rogzitd kots-
szovetazegyik legfontosabb célpontja a bemelegitésnek.
Ahhoz, hogyaziziileteink a természetes mozgastarto-
manyukban mozogjanak, az kell, hogy a koriilottiik [évd
szovetek (izmok, izompdlya, szalagok, iziileti tok stb.)
kell6en nytjthatok, mozgékonyaklegyenek. Haletapad-
nak, megrovidiilnek, megvastagodnak, akkor korlatozzak
aziziiletet. Azilyeniziilettel vald mozgas egyrészt tobb
izomerdtkivan, ezértgyorsabban faradunk. Masrészt
ilyenkor testiink alternativ mozgaspalyakat hasznal
(kompenzal), igyekszik megoldania feladatot, csakhogy
nemalegjobb Gton, ezért vagy rosszabb lesz a teljesit-
mény, vagy lesériiliink.

Tehatazegyiklegfontosabb feladatunk a kot6szo-
vet mobilizaciéja. Ezt dinamikus nytjtd gyakorlatokkal
tudjukelérni,azaz ajolismert stretching mozdulatokat
végezzilk folyamatosan ismételve, ekdzben né a szoveti
hémérséklet (ez nydjthatobba teszia szovetet) és a szo-
vetkozi folyadék mennyisége is, tovabb tamogatva a szo-
vetek egymason valo elcstiszasat.

Haakotészovet rugalmas, akkor elasztikus energiaja
hozzaadédikaz izom altal kifejtett er6hoz. Ez egyiittesen
nagyobb teljesitményt eredményez. Ilyen példaul futas
soranaz Achillesz-inban rejlé elasztikussag, amely szinte
katapultként16ki elére alabunkat, rengeteg izomerét spo-
rolvaabokakoriili izmoknak.

A csontok végétborité porcfelszin védelméhez is sziikség
vanabemelegitésre, mertanagyobb terhelés soranazis
nagyobb veszélynek van kitéve. A porcotaz iziileti résben
talalhat6 folyadék (synovia) mennyiségével és minGségé-
vel tudjuk taimogatni. A synoviataziziileti tok bels6 har-
tyaja termeli. Amikora tokban 1évé receptorok érzékelik
amozgast, tudjak, hogy tobb folyadékralesz sziikség, elkez-
dik termelnia synoviat. Tehat, haabemelegités soran min-
deniziiletiinket atmozgatjuk, akar csak par mozdulattal,
maris kiadjuk a parancsotaziziileti folyadék termelésére.

Hanagyobb fokozatrakapcsoljuk az izmainkat, akkorazok
bizony tobb oxigéntigényelnek. Ehhez a tiid6 kapacita-
satis novelntink kell, hiszen rajta keresztiiljut be az oxigén
aszervezetiinkbe, majd a keringésirendszernek kdszonhe-
téenjutel asejtekhez. Ezértasziv teljesitményétis novelni
kell. Abemelegités soran végzett gyakorlatok fokozodo
intenzitasalépésrdl1épésre noveliaz elvarast ezen szervek-
kel szemben, amelyek ugyanigy 1épésrél1épésre kapcsol-
nakegyre nagyobb fokozatra, hogy kiszolgaljak az izmokat.

Ne feledkezziink meg a f6nokrél sem! Mozgasaink iranyi-
t6ja, az idegrendszer is tamogatasra szorul, haazt varjuk
t6le, hogy alehetd legjobb utasitasokatadja kiizmaink-
naka tokéletes kivitelezés érdekében. Bara mozgasokat
azizmokvégzik, parancs nélkiil ezt nem tudnak meg-
tenni, rossz paranccsal pedig a mozgas mindsége rom-
lik. Ezért rendkiviil fontos, hogy akdzpont és az izmok
kozotti informaciés ttvonalakat bejarassuk. Az ilyen
gyakorlatoknak készonhetSen a mozgasok precizeb-
bek, gordiilékenyebbeklesznek, az egyensalyunkjavul,
amegfeleldizmok a megfelelS idében kapcsolddnak be.
Ezrészbenajobb teljesitmény érdekében sziikséges, mas-
résztazértis, mertenélkil nemcsakahirtelen sériulések
kockazatang, hanem az tgynevezett tilhasznalati sérii-
léseké is. Ez utdbbit az okozhatja, hogy a sziikséges izom
helyett egy masik kapcsol be, merta szoftvera fejlinkben
nem adottki preciz parancsot.

Ilyen gyakorlatok példaul az tgynevezettaktivald
gyakorlatok, amikor egy-egy izomra felhivjuk az ideg-
rendszer figyelmét. A farizmok vagy alapockakat stabili-
zalé izmok tipikusan hajlamosak a gatlasra, ezértazokat
példaul érdemes aktivalniaz edzés elején.

Nem egyszer kiszakadnia napi feladatokbdl. Az edz6-
ruha felvétele sokunkat még nem helyez bele teljes
elménkkel az edzéshelyzetbe. A bemelegités, f6leg, ha
jolismert, rutinszer(ivé valt gyakorlatokbdl all, biztositja
ateljes megérkezést. Es haateljes figyelmiinket az edzés-
munkara tudjuk fokuszalni, egészen biztosan eredmé-
nyesebbek lesziink, és csokkentjiik a figyelmetlenségbdl
eredd sériilések veszélyét.

EdzGként és gyogytornaszkéntisjo szivvel ajanlom,
hogy ne spdroljunk a bemelegitésen! Akar gy is mond-
hatndm, hogy tiz gy6gytornaszbdl kilenc (de inkabb tiz)
biztosan eztajanlja. ¢
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SZOVEG -
BOGOS ZSUZSANNA

SOROZAT —
VEGY EGY REGI RECEPTET!

GOMBOLYU
IZBOMBAK

Fél éve mar, hogy nem ugrélok az évszazadok és konyhai stilusok kozott,
hanem h{i maradok a XVIII. szazadi piarista szerzetes, Simai Kristof recept-
gy(jteményéhez. Konyvét most mar tényleg rongyosra forgattam, jegyzeteltem.
Mig korabban tobbségben voltak a csupan olvasdsra szant érdekességek, mos-
tanra, hogy egyre jobban megismertem ezt a fontos konyvet, egyre tobb receptet
jeloltem meg olyannak, amelyek ma is elkészitheték vagy néhany valtoztatas-
sal aktualizalhatok. llyenbdl mutatok példat ezattal két fanyar gyiimolccsel.

& Hiszenjuniusafanyargyiimoélesoké. Hakicsit savanyak

is, mar végre ehetiink hazait, frisset! Itt van példaul a tiis-
kesz616, amit Simai receptjét kdvetve nyari desszertté
varazsolhatunk. Vagy ameggy,amitaludt, pép és rantott
valtozatbanis talaltak arégi magyarasztalokra. Mindezt
rdadasul1795-ben papirra vetett receptekbdl tudjuk.
Korantsem biztos egyébként minden régi szakacskony-
viinkrdl, hogy a benne talalhat6 ételeket ették hazank-
ban, nehéz megallapitani, hogy a sokféle, gyakran kiilfoldi
gyUdjteményekbdl 6sszeolldzott forditasok mennyire vol-
tak széles kérben ismertek. Simaiviszont német forrasok
mellettaz orszag tobb tajardl gydjtott recepteket.

BUSZKE GOLYOK

Demiisazatiliskesz616? Kicsit hatasvadasz elneve-
zéstvalasztottam erre a gyiimolcsre, valdjaban csak

a Balaton kornyéki tajszolasban hasznaljak ra, de sze-
rintem ez alegtalalobb. A Dunantdl mas részein tis-
keribizlj, tiiskebogyé névenilletik, ésaztan ott vannak
avalamivel kozismertebb valtozatok: kdszméte, pdsz-

méte, biszke, bliszke. Vagy ahogy mindenki ismeri: egres.

Magyarorszagon nagyjabdl szaz évvel Simairecept-
gyUjtése elStt terjedtel, am szakacskonyveink azota
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sem emlitik gyakran. Megoszt6, és sok munka van vele,
ugyanakkorabelble késziiltleves vagy martas savanya
ize révén konnyebbé, idévé teszinyari ebédiinket. Egy
megszokott ételt, hiistigy Gjszer(ivé, izgalmassa tud
tenni. Simainal olvastam, hogy régen borsélében (lehet
alaplé vagy simaviz) f6zték szerecsendid-viraggal, szeg-
fliborssal, soval fliszerezve a csirkét. Kézben vajon meg-
futtattakaz egrest, tejfolt ontottek hozza, beletették
ahust, és beforraltak. Rizzsel, kolessel, de akar salata-
valis remek nyari fogas. Es nem csak frissité savanytisa-
gathasznalhatjuk, az egresb6l édességis lehet. Simainal
ilyen receptet is talaltam. Igy kezdi: ,ha j6l megérett,
szedd meg, mosd meg, {6zd meg, szlird le osztan avizit,
melyben f6zted, és verd altal szitan, hogy a magva héja-
val egyiittelmaradjon”. Legtobben - kiilondsen nyaron -
talanittadjak fel, de az egres annyiraritkakincs (ésazis
lesz, mert nem j6l viselia szarazsagot), hogy egyszeregy
évben érdemes kisérletezni vele. Szerencsénkre pontos
mértékegységekkel maradtrank ezarecept,amiegyalta-
lan nem szokvanyos ebben a korban. A folytatas szerint
ugyanis,megsztirt koszmétékbdlvégy tiz kalannal egy
cseréptalba, és egyenkéntverj s habarjkozibe tizenegy
tojas fejérét és 6t kalan torott naidmézet (nadcukrot).

Kép: Profimedia — Red Dot



Eztaztanverjiitkaddig, mig hélyagozni nem kezd. Osztan
egy badogtalat vajjal kenj ki, tégy badogkarimatrea,

s toltsd belé a kdszmétepépet, fodd be, vagyis tedd tor-
tatasiitd serpenydbe, s vess neki tiizet, de feltl tobbet,
mintsem aldl.” Hajol képzelem, egyféle felftjtat kapunk
tehat. Szazkilencven fokon nagyjabdl tizenot percig siil.

MEGERETT A MEGGY

A meggyjoval régebb 6tarésze anyaraknak, hiszen
marahonfoglalas el6ttették az &seink, és a Karpat-
medencében is 6shonos. Az elsé magyar nyelv( ker-
tészeti szakkonyvben (amiszintén egy szerzetes,
ajezsuita Lippai Janos munkaja, és 1664-1667 kozott jelent
meg harom kotetben) természetesen ott van a megy-
gyszorp ésakorabeli meggylekvar receptje. Korabban
martasok hozzavaldi kozt talaljuk (példaul liba mellé),
Simaitél viszont szintén édességeket valasztottam.
Harom marék nyers meggybdl késziilta XVIII. szazad
meggypépe, méghozza igy:agyimolcsotegy zsomle
belsejével egyiitt vizben megf6zték. Ezutan szitan
attorték (bar nem ugyanaz, botmixerrel is csinalhatjuk),

majd vajjal, nadcukorral kikeverték. Ot tojas felvert
habjatlagyan hozzaadagoltak, vékony szalakra metélt
citromhéjjal fliszerezték, és vajjal kikent formaban meg-
suitotték. Ha tallagy volta massza, zsemlemorzsaval
stritettek rajta siités el6tt. Mivel ez is egy felfujt, szaz-
kilencven fokon, negyeddra alatt elkésziil. Stithetjiik
tobb szufléedényben, vagy akar egy tepsitis hasznal-
hatunk, és késébb felszeleteljiik, illetve kikanalazzuk.
AbevezetGben emlegetett aludt meggyet marjobban
megfiszerezték, a vorosborban fétt gyiimolesot fahéjjal,
citromhéjjal, szegfliszeggel tették izgalmassa, ot tojas-
fehérjével stilt, majd a végén rozsavizbe martott viza-
hélyaggal (ez a maizselatinnak megfelel$ funkciét tolt
be arégireceptben) keriiltajégre dermedni. De siitni is
leheta meggyet. Tejszint, vajjal, tojassal és liszttel keve-
riink palacsintatészta allagtra. Ebbe kell belemartogatni
ameggyet (aszaranal kell fogni, tehat azt se szedjiik

le!), majd vajon ropogés-pirosra megsiitni. Nadcukorral
meghintve ajanljaezta,csomogét” (csemegét) Simai, mi
eztvanilias porcukorra, fahéjas porcukorra cserélhetjiik,
és persze nyaron jolillik hozza afagyiis. ®
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SZOVEG -
JANCSO AGNES

VALO

,ldenézz! Igyal tobb tejet!” - 1958-ban tobbek kozott ezzel a plakatszlogennel
népszer(sitették a tejfogyasztast. A kampdanynak meg is lett az eredménye,
hiszen a tejtermékek kozkedvelt vendéglato egységei az 1960-70-es
években élték az aranykorukat. Szinte minden sarkon varta a vendégeket egy
ive, bar, csarda, biifé, pavilon, presszo vagy fiok, olcso, ugyanakkor taplalo
ételt kinalva. A tejivok torténete azonban messzebbre nyulik, az elsé barok
mar a szazadforduldn felbukkantak Budapest utcain.

Kozép-Eurépaban mar Krisztus el6tt hatezer évvel
ezelSttis foglalkoztak mez6gazdasaggal és allattenyész-
téssel. Alegtjabb kutatasok szerint az elsé eurdpai tej-
ivok feltételezhetSen ebbenarégidban, vagyis a mai
Magyarorszag, Ausztria és Szlovakia teriiletén 1étestl-
tek. Baraz 6kori gorog és romai kulttarak kedvelték a saj-
tot, barbarnak tartottak a vajat és tejet fogyaszt6 népeket.
A XVI-XVII. szazadban érkezett el a fordulépont, ami-
kora ,sajtfejlieknek” cstufolt, gazdasagiés kereskedelmi
hatalmatszerzé hollandoknak kdszonhetSen vilagszerte
elterjedtek a tejtermékek, 1862-t6] pedig Louis Pasteur és
Claude Bernard nyitott Gj korszakot a pasztorizalassal.

A tejfogyasztas mint megoldand6 kérdésa XIX-XX. sza-
zad forduléjan keriiltakézéppontba, tobbek kozott a f6-
varosilakossag szamanak gyors novekedése miatt, ami
élelmiszer-ellatasi problémat okozott. Ezért1883-ban lét-
rehoztaka Budapesti Kozponti Tejcsarnok Szévetkezetet,
amelynek feladataabudapesti tejellatas koordinalasa,
amegfelel6 mingségl és mennyiségd tej biztositasavolt.
ElGirasokkal szabalyoztak a tehenészetek miikodését, szi-
gortan ellendrizték a takarmany mindségét, hogy csak
alegegészségesebb tejjuthasson el a fidokiizletekbe. A sz06-
vetkezet,gondoskodni fog tovabbd tejivd-csarnokok felallitdsdral,
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atejnek csapd-kocsikon leendd utcai kimérésérol. [..) Miutan pedig
akozonségegy része nydron rendesen azoldbe megy, ennélfogva

a Svdbhegyen, Zugligetben, Varosligetben stb. szintén lesznek
ivdcsarnokok, avdsdrtereken pedig tejsatrak fognak felallittatni” -
irtaa Budapesti Hirlap 1884-ben. A févarosban 1906-ra mar
szaztiz szévetkezeti lizlet miikodott.

Az elsG, mais mikods tejbara Mleczarnia
Nadswidrzanska 1896-ban Varséban nyilt meg.
Hazankban ennek példajan bukkantak fel a szazadfordu-
16n a tejivok és tejcsarnokok, 1906-ban a Margitszigeten
aroézsakertészetben dllitottak fel egy pavilont, ahol

a pasztorizalt tej, gyomor- és cukorbetegek szamara egy-
arant fogyaszthat6 gyogytejek és tejtermékek mellett
asvanyvizetisarultak, mindent szigortian palackozva,
ezzel garantalvaamingséget. 1912-ben nyitott meg

,a Fiird6-utca és Erzsébet-tér sarkdn a Kozépponti Tejcsarnok

varosi tejivd-csarnoka. Minden tolakodo cifrasdgtdl ment egy-
szeril, de mifvészi {zléssel kidllitott fehér szalon ez, ahol naponta
friss, legjobb mindségii tejet és tejtermékeket [...] szolgdlnak fel,
ragyogo tisztasagban, mérsékelt drak mellett” - adta hiril
aBudapesti Hirlap. A tejivok széles kinalattal, alacsony
arakkal vartak a vendégeket, aludttejjel, turmixszal, limo-
nadéval, pékaruval, rétessel, fagyival, s6t esetenként
kaszinotojassal vagy aszpikos nyelvvel.

Kép: Fortepan.hu / Bauer Sandor



Papa Zoltan 1927-ben a Ferenc koruton nyitotta meg
Irodalmi Tejivéjat, ahol nem csupan friss tejtermékek és
pékaruk kozott valogathattak a vendégek, de tobb mint
haromszaz hazai és kiilfoldi lap, valamint kolcsonkonyvtar
is a rendelkezésiikre allt. Nyolc-kilenc pengéért lehetett
napijegyet valtani, amely egész napos ellatast és két
konyv kolcsonzését is magaban foglalta. ,Meg kell még
emlitenem azt, hogy a vendégeket akkor sem zaklattak,

ha nem fogyasztottak semmit, mert a tulajdonos jol tudta,
hogy éppen nincs pénziik. Aki kisebb hitelt kért, egy
ebédet vagy egy kavét, minden tovabbi nélkiil megkapta

a pénztelen bohémeket kedvelé tulajdonostél” — olvashaté
a Budapest folydirat 1966-os szamaban.

Azels6évilaghabori a tejfogyasztasrais hatassal
volt, aberendezések tonkrementek, a szallitas akado-
zott, avarosokbdl fokozatosan eltiint a tej. Miga habort
el6tt Budapesten haromszazezer liter tej fogyott naponta,
1920-raakilenc budapesti tejcsarnok csupan napi hetven-
ot-hetvendt literrel gazdalkodhatott.

Az1960-70-es évekkel kdszontott be a tejivok aranykora.
Népszertsitéstiknek nem csupan tarsadalmi-gazdasagi,
de egészségiigyi oka is volt. Plakatok, reklamok buzditot-
taka csontokat és fogakat erdsitd tej, tird és sajt vasarla-
sara. A biifékben, kérhazakban eléiranyoztak a tejalapa

Budapest, Kéroly (Tandcs) korut 5., Kis-Lucullus eszpresszd és tejbiifé, 1959

ételek aranyanak emelését, az iskolakban bevezettéka tej
ésakakad arusitasat, emellett orszdgos programot hir-
dettek a tejet és tejtermékeket arusitd tizletek szaimanak
emelésére. Az Esti Hirlap 1960-as szamaban olvashatd,
hogy ,ijjaépitvevarjak a kirandulokat a Széchenyi-hegyi, sza-
badsdg-hegyi és a romai-parti tejbiifék is. Mindeniitt lesz hiit5gép
ésbbventdrolhatnak kakadt, tejet, egyéb tejtermékeket. A stran-
dokon is lesz tejbiifé.” Emelletta belvarosban is egymas utan
bukkantak fel a tejbarok, a Tanics (ma Karoly) korati Kis
Lucullus tejpresszo, a Jokai Mor utcai tejfidk, a Hunyadi
téri tejpavilon vagy a Csanady utca tejbisztro.

A szocialista vezetésaz alkoholfogyasztas vissza-
szoritasanak eszkozeként is tekintett a tejivokra, ame-
lyek gyakran sorozék atalakitasaval létestiltek. A Marx
(ma Nyugati) téri Viktéria sor6z6 helyén példaul 1950-
ben hatszaz {6 befogadasara alkalmas Tejvendégld nyilt.
A Friss Ujségbél kidertlt, hogy ,piros bériiléses, kényelmes
fotelek, neonfények, ragyogo tisztasdagii biiffé varja a vendéglo
latogatoit. Kiprobdljak a csapokat, gazdagon buggyan eld a hideg
tej, kavé, kakad, készitik az étlapot, népreggeli (tejeskdvé vajas
kenyérrel) 1,00 forint, napikiilonlegességek: hideg almaleves 2,50,
titros gomboc 3 forint, tovdbbi ételek: tiiros rétes 2 forint, meleg
tejberizs 2 forint, gyiimolcsfrappé tejszinnel 1,50.”

Az1970-es évekre mar nem pusztan févarosi kivalt-
sagvoltatejivo. Debrecenben, GySrben, Sopronban

és Pécsen élelmiszeriizletek, poharazok helyén nyil-

tak tejbarok, kozel a gyarakhoz, ipartelepekhez éslako-
negyedekhez. Debrecenben nyitottak meg az elsg,
vasttallomason létestilt tejbart 1974-ben. Ezen a pél-
dan felbuzdulva, a dohanyfiist-és alkoholmentesség cél-
jat szem elStt tartvaalakitottak dta gySri MAV allomas
vardtermétis.

Az1980-as évekre a tejivok kezdték elvesziteni ere-
deti funkciéjukat, amiavendégkoratalakulasavalisjart.
Csaldédasarél szamolt be a Népszava Gjsagir6ja 1976-ban:

,Sott, hatul, a tejbar sotétjében, siirii fiistben, kis asztalokndl is
vendégekiiltek, ittak. Mit ittak? Sort és palinkdt. Honnan vették
aszeszt? Természetesen a pult hatranyild szdarnydrol, amelyen
szépensorakoztak a rumos, cseresznyés, barackos, gines, szil-
vds, sords és borosiivegek. [..] A kirakatban Rakoczi-tiirds és mal-
nds-tejes turmix, a hdattérbenvastag fiistben és sitrit homdlyban
szesz mindenvaltozatban.”

A Cserpes cég2012-ben élesztette Gjja a klasszikus teji-
vok hagyomanyat, elsé tizletét a tej vilagnapjan nyitotta
meg, amelyeta Nemzetkozi Tejszovetség 1957 6ta min-
den majus utolsé keddjén iinnepel.
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Kép: Fortepan.hu / Kotnyek Antal

A szigligeti alkotdhdz F6 térre nyild kapualja. K6zépen rovidnadragban Ungvari Tamas iré (1955)
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Nyar a
szigligetl
alkotohazban

A dilemma, hogy mi minden keriiljon a bérondbe, sokakat foglalkoztat

a nyari sziinet bekoszontével. Ezlttal az 6tvenes—hatvanas évek hires
nyaraldirdl hozott képekkel adunk inspiracidt. Az 1952 6ta alkotohazként
mikodo szigligeti Esterhazy-kastélyban késziilt foték nemcsak a hangulatrdl,
hanem az akkori 6ltozkodésrdl is izgalmas kordokumentumként szolgalnak.
A divatban hisz-harmincéves ciklusokkal szamolunk, igy — mikdzben

a divathazak altal ujragondolt szinek, vonalak, formak megidézik a multat -,
valéjaban sziileik és nagysziileik ifjusaganak oltozékeivel ,lazadnak”.

¥ Allvilaghdbora utdni Kelet-Eurdpa dltozkddése torténelmi nehézségeibdladdéddan
kissé kiszakadtebbdla ciklikus rendbdl. A kommunista hatalomatvétel ugyanisaz ideo-
16gia terjesztésében fontos szerepet szant az 6ltozkddésnek is. A Szovjetuniobdlindi-
tott hivatalos, szocialista divat egy mesterséges talalmany volt. Mikdzben Nyugaton
atrendeka fentebb ismertetett ciklikussag elvét kovetve a néidivatban a Dior-féle
New Lookkal visszatértek a homokoéra formakhoz, akozpontilag elrendelt kommu-
nista 6ltozékek szakitottak a korabbi korok 6rokségével. Az egyenléségrél hirdetett
tanokra ésa patriarchélis rendet elutasité marxista elméletekre alapozva egy kifejezet-
ten utopisztikus stilustakartak létrehozni. Ennek nyomat valamennyire csak az akkori
egyenruhak ésa munkasruhak vonalvezetésében fedezhetjiik fel, a mindennapi élet-
benugyanis ez az utdpisztikus irany soha nem tudott teret hdditani. Kiilénésen igaz ez
Magyarorszagra, ahol arendszer nem tudta megakadalyozni, hogy a nyugatitrendek egy
idé utan beszivarogjanak.
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Kassak Lajos Szigligeten (1965)

nogy a nyugati
trendek

egy ido utan
Deszivarogjanak.

Ahabort eltti eleganciaigénye az inségesidSk elle-
nére egy ideig még tartotta magat. Ahogyan Varhegyi Eva
néni,a tobb mint hatvan éve miikods Hollan Ernd utcai
kalapszalon tulajdonosa mesélte egy korabbi interjaban,
amunkasis atoltozott, amikora belvarosba ment: elegans
oltozetre, kalapra, kabatra cserélte a gyari ruhat. A holgyek
iskerestéka modjatannak, hogy hogyanjussanak diva-
tosruhakhoz: a régebbi dolgaikat atalakitottak, maguknak
varrtak, esetleg a feketepiacrél vagy rokoni kapcsolatok
révén szerezték be az Gj darabokat. Akik tébbet is megen-
gedhettek maguknak, varréndtbiztak meg a készitéssel,
vagy magankézben 1év6 divatszalonbdl rendeltek méretre.
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Karinthy Ferenc az alkotéhdz teraszan (1965)

Szigligeti nyari hangulat (1962)

A szocialistaidészak divatjardl a Simonovics Ildiké és
Valuch Tibor szerkesztésében megjelent Oltoztessiik fel
az orszagot! - Divat és 6ltozkodés a szocializmusban cimi 2009-
ben kiadott tanulmanykoétet ad atfogo képet. Valuch
Tiboraszocializmus idészakanak varosi 6ltozkodésében
tobb korszakotkiilonitel. A IT. vilaghabort befejezését
kovets években a két vilaghabora kozottiidészak dltoz-
kodési kulttrajanak folytatasatlatja, ahol a tarsadalmi
tagolodastaviselt ruha tobbé-kevésbé még kifejezte.

Masodik szakaszkéntaz otvenes évek elsd felét veszi,
amelya , kényszerpuritin” normak, a ,kotelezd uni-
formizalédas, a nemzetkozielszigetel6dés és az elemi
sziikségletek kielégitésétlehetetlenné tevd ruha- és
anyaghiany” jegyében telt.

Lasstu valtozas kezd6dott 1956 utan. Javultaz ella-
tas, a politika egyre kevésbé szolt bele az 6ltozkddésbe,
kivéve akkor, amikor aruhiany keletkezett, vagy haegy
4j, nyugati stilustidézg jelenséget (hosszt haj, farmer-
nadrag) a szocialista erkolccsel 9sszeegyeztethetetlen-
nek itéltek meg.

Kép: Fortepan.hu / Hunyady Jézsef



Ahatvanas évek végétdlinduld, anyolcvanas évek
kozepéig tarté negyedik periédust Valuch Tibor szerint
az 01t6zkodés ésahozzd kapcsol6do szokasok leegysze-
riisodése jellemezte. Egyre ritkabban fordult el6 aruhi-
any, egyre tobbekben sziiletett megazigényarra, hogy
ismétkovethesséka trendeket, aruhaminésége egyre
latvanyosabban fiiggottajovedelemtdl és a tarsadalmi
kilonbségektol.

Ezeknekazid6knek fontos irodalmi taldlkozohelye volt
aszigligeti Esterhazy-kastély. AII. vilaghabort utan alla-
mositottingatlanban B6loni Gydrgy Kossuth-dijas ird,
publicista kezdeményezésére hoztak létre az alkotéhazat.
Azingatlant Gj funkciéjanak megfelelen az elkovetkezd
tiz évben tobb titemben atalakitottak.

A hdzamagyarirodalom szamos, kiemelkedd egyéni-
ségének voltkedveltalkotd és pihenShelye. Megfordult
itt Zelk Zoltdn, Kassdk Lajos, Kolozsvdri Grandpierre Emil,
Esterhdzy Péter, Szabo Magda, Kertész Imre, Nagy Ldszlo, Vas
Istvdn, Tatay Sandor, Palotai Boris, Pilinszky Janos, Timar
Gyorgy, Németh LdszIlo, Lazdr Ervin, Somlyd Gydrgy, Karolyi
Amy, Déry Tibor, Bella Istvdn, Fiist Mildn, Goncz Arpdd.
Azirodalmarokon ttl, az 1970-es évektdl egyre tobb
festd, szobrasz, iparmivész, fotdmivész, zeneszerzs is
jartaz alkotdhazban, akiknek nemcsak a miiveik, hanem
az 6ltozkodésiik is izgalmas fejtegetésekre adott okot.

Az alkotéhazban inspiral6 kozeg és élénk kozos-
ségiéletvartaavendégeket. A természeti kornye-
zet szintén segitette a pihenést, a kikapcsolédast és
akoncentralt munkat. Az ir6k visszaemlékezései sze-
rint szlinteleniil folytajaték és egymas ugratasa is.
Népszertiek voltak a kozos sétak, a pingpong és a krea-
tiv tarsasjatékestek.

Haaképeket nézegetjlik, feltinik, hogy az 6tvenes
években nyarald iréink még viselték a habora elgtti ele-
gans stilus alapvetd darabjait: az élére vasalt szévetnadra-
got, afehérvagykockas inget, a bércipét. A sportolashoz,
mozgashoz rovidnadragot és szandalt, a sétahoz zakét,
néhakalapothordtak, illetve sétapalcavaljartak.

A holgyek szintén az elegans, ndies vonalat kovették.
Baritt-ott megjelent a nadrag, de sokkal gyakoribbak
voltak a szoknyas és a ruhas 6lt6zékek. Népszertek vol-
taka pottyos, a szines, aviragos, amintas, a New Look
vonalvezetésétisidéz6 ruhak. A fiatalabb holgyek mar
abevallalésabb rovidnadragban is megjelentek. A hozza
viselt szandalok a mostani trendekben is megallnak
ahelyiiket. ¢
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