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Az élelmiszer-hiztonsag és az élelmiszer-pazarlas kéz a kézben jar,
hiszen amit a rossz tarolas miatt nem tudunk vagy nem meriink megenni,
az hulladékként végzi. Az élelmiszereknek harom nagy ellensége van:

a hémérséklet, az id és keresztszennyezGdés. Ezek koziil nyaron
els6sorban a hdmérséklet jelent nagy kihivast.

@  Afogyaszthatésagiiddjelentdsenviltozik a hdmérséklet fiiggvé-

nyében. Ityenkor a kérokozok szima exponencidlisan novekszik.
Nemvagyunk egyformak, a kérokozok nem mindenkit ugyaniigy
betegitenek meg. A csecsem@knél, a kismamaknadl, azidGsebbeknél
vagy a gyenge immunrendszeril embereknél mindig nagyobb a koc-
kdzat” - mondja dr. Kasza Gyula,a Nemzeti Elelmiszerlanc-
biztonsagi Hivatal Maradék nélkiil programjanak
koordinatora. Ugyelnikell arra, hogy a fagyasztva vasa-
rolt élelmiszerek ne engedjenek fel id6 el6tt, vasarlas utan
mihamarabb kertiiljenek be a fagyasztéba. Ha messzebb
lakunkabolttdl, vagy nagy a meleg, segitenek a hidegen
tartasban a dupla fald hiit6taskak, jégakkuk és termodo-
bozok. Kisebb tavolsagon marazis hasznos, haahiitottés
fagyasztott élelmiszereket egy helyre tessziik, és betakar-
juk. Arrais figyelnikell, hogy az otthoni fagyasztd minusz
18 fok koriili h6mérsékletet biztositson folyamatosan., A
mérések azt mutatjdk, hogy leginkdbb a hiitd hdmérséklete ingado-
zik. Itt a kockdazatokat akkor tudjuk minimalizdlni, ha a hGmérsék-
letét 0 és 4.°C kozott, de mindenképpen 5 °C alatt tudjuk tartani.
Ezt nehezitheti, ha példaul nydron rendszeresen rdsiit a nap
akeésziilékre,vagy havalaki takarékossagi okok miatt alacsonyabb
fokozaton miikodteti. A hiitdszekrény akkor sem tud optimdlisan
mitkddni, ha nagyon tele van, ezért érdemes bele szell§sen pakolni,
keriilni azt, hogy a hatsé faldhoz barmi hozzdérjen, mertilyenkor
konnyen beindul a penészedés” - magyarazza szakérténk.
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Nyaron gyakori, hogy otthonunktél egy-két hetet is tavol
toltiink, erre érdemes tudatosan felkésziilni, a hlit6t
alehetSlegjobban leiiriteni. Romlandé élelmiszert sem-
miképp nem szabad benne hagyni, amit nem tudunk
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megenni - példaul bontott f6z6tejszint, tejet vagy sajto-
kat-,jobb betenniafagyasztoba. A nyari ételcsomagolast
mindig atkell gondolni, az utazasra 9sszekészitett szend-
vicsekbe romlandé alapanyagokat akkor sem szabad
tenni, haazt gondoljuk, hamar megessziik. Haromlandé
ételt csomagolunk, érdemes a nyaralasra termodobozt
ésjégakkutisvinni. Ezafajtatudatossdg a nydri bevdsdr-
lasndlis fontos. A fagyasztott élelmiszereket példdul célszeril
megtapogatni a vdsdrlds el6tt, és ha azt érezziik, nagy jégkristd-
lyokvannak a csomagoldsdban, nevegyiik meg. Ez ugyanis arra
utal, hogy az druhdz tdroldsi gyakorlata nem a legjobb, az élelmi-
szer kisebb-nagyobb mértékben mdr felengedett legaldbb egyszer,
majd visszafagyott” - emeli ki dr. Kasza Gyula.

Azeredetileg csomagoltan arult, de mar megbontott
¢élelmiszereket otthon maximum néhany napig szabad

tarolni, biztonsagosan azon til nem igazan fogyaszthatok.

Alegtobb gyartd tajékoztatja is a csomagolasonavasar-
16t a felbontas utani maximalis fogyaszthat6sagiidérél.
A megmaradt f6tt ételeket nem lenne szabad kozvetlentil
ahtitébél megenni, illetve forralas nélkiil felhasznalni.
Harendelkeziink maghémérgvel, a helyes felmelegitést
ellendrizniis tudjuk:a cél, hogy az étel maghdmérséklete
(belsejében mérthdmérséklete) 2 percen keresztiil elérje
a75 Celsius-fokot. Ez elég ahhoz, hogyabenniik eset-
legjelen1évé kérokozok elpusztuljanak. Arrais figyelni
kell, hogy a hiit6ben a kiilonb6z6 nyersanyagokat a készé-
telektdl elkiilonitve taroljuk. Ezek a szabalyok nyaron

aszokasosnalis fontosabbak. A hiisokat és azokat az alap-
anyagokat, amelyekbdl1é szivaroghat, lent kell elhelyezni, ha lehet,
akkor kiilon tdlba. A hilslé kiilondsen veszélyes, igy annak cspo-
gésétvégkeépp fontos megeldzni. Elkiilonitve kell tarolni azokat
azoldségeketis, amelyek folddel lehetnek szennyezettek, kdrokozok
ugyanis azokrolis dtterjedhetnek mds élelmiszerekre, példdaul saj-
tokra, felvagottakra” - mondja szakérténk. ¢
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Olyan itt lenni, akar egy belvarosi lakdsban, mig a szél a hulldmokat és rajta a hdzat mozgatni nem kezdi
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L akonhajoval a Tiszan
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A Tiszan minden évszak gyonyor(

Ha valaki eqy varazslat folytan dr. Otott Ferenc 4

hazaban ébredne, els6re nem venne észre
semmi kiilonoset. Lakalyos nappali kandalléval,
perzsaszOnyeggel, oblos fotelekkel és vitrinnel,
az emeletre vezetd lépcs6 mentén metszetek
és grafikak a faburkolaton. Akar egy csinosan
berendezett vadaszhaz. Aztan az illeté

racsodalkozna a csondet atitatd kiilonos susogasra.

Nyarfak lombjatdl ered? Esetleg folydviz egyenletes
mormolasa? Mire a varatlan vendég végleg
kidorgolné a szemébdl az dlmot, joggal hinné:
ujabb dlomba csoppent. A panoramaablakokon tul
komatosan ballago folyo tiikrét csillogtatja a reggeli

nap. S maga a haz is Uszik - nem csupan a fényben.

A Tisza hatan ringat6zik puhan imbolyogva.

- Esazilomvilag folytatédik odakint... A szomszédos
ponton vizparti vendégléként, alegjobb szegedi csiilok
lel6helyekéntismeretes. Az artér fainak arnyékaban
nyari szinkor csalogat estelente. Hogyan sziiletett meg
ezazalomvilag?

-Azegészegy driilt gondolattal kezd6dott!
Vilagéletemben vonzotta természet, és ebbdl vala-

hogy kibontakozott bennem avagy, hogy mennyire jo
lenne egy lakéhajon élni. Aztan egyszer csak sikeriilt!
Méghozza 6nerébdl és baratok segitségével.

- Haz vagylakohajo? Kiviilrdl tokéletes csaladihaznak
tlinik, csak épp alatta folyik a Tisza.

-Ezegy o6ttartalyon all6 lakéhaj6, amely hivatalosan
ahajozasifeliigyeletala tartozo kozlekedési eszkoz.

Epp nemrég vizsgazott sikeresen. Tehat nem mindsiil
lakéingatlannak. Mindamellett hetven négyzetmé-
terazalsod szintje és 6tven a tetStér. Tizenot éve élek itt
életvitelszerden.
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Dr. Otott Ferenc a ,fedélzeten’..

- Akiben megfogan egy ilyen alom, hol kezd nekia meg-
valésitasnak? Amszterdami, netan thaifoldi el6képe-
ketbogaraszik?

- Nyilvan szemiigyre vettem az emlitetteket, de ittaleg-
fontosabbak a helyiadottsagok és a természeti korilmé-
nyek voltak. Ezeket kellett 6sszhangba hoznom az egyre
parttalanabbul szarnyal6 képzeletemmel. E16sz6r csak
egy fahazra gondoltam, amelyet torténetesen egy pon-
tonon allitunk fol, benne valami alkalmi fekhellyel.
Hétvégibuvohely voltaz eredeti elképzelésem. Ki hitte
volnaakkor, hogy egy szép napon egy szazhtsz négyzet-
méteres, kétszintes, téliesitett csaladi haz all majd a pon-
tonon klimaval, hiitészekrényekkel, mosogatdgéppel,
cserépkalyhaval és egyebekkel?

- Es nem utolsésorban Szeged legpazarabb kilatasa-
val! Eszakraa Maros-torok latszik, délre a varos lat-
képe a Fogadalmi Templom kontiirjaval. Almodnisem
lehet szebbet - de hol talaltal tervezdt, aki hajlandoé volt
mindeztvaléravaltani?

- Nem vetettem be elsére minden fegyvernemet.. Els6
korben csak egy pontont épittettem a hajogyarban.
Hatvan tonnavizkiszoritassal kalkulaltam, az esetleges
folytatas reményében. Ezt kovette egy konnytliszerkeze-
teshaz. Avazatketten épitettiik egy acs-allvanyozo bara-
tommal. Amikor elkésziilta zsindelyboritas, tgy festett
az egész, mintegy gyufaszalhaziko. Aztanjottegy OSB-
réteg, bellilr6l meg az tiveggyapot-szigetelés és raa gipsz-
karton. Lépésrdllépésre alakultkiaz egész, és mi tagadas,
atervrajzok csak utélag, az engedélyek miatt késziiltek
el.. Akiide belép, meghokken, mert nem egy lakéhajon
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és a ,kabinban”

érzi magat, hanem egy belvarosilakasban. Amikoraztan
aszél mozgatnikezdiahazatahullimokon, az egészen
kiilonlegesen hatavendégeimre.

- Ugy sejtem, téged is érhettek meglepetések, miutan
idekoltoztél..mondhatni: ez csakugyan nem , ingatlan”,
hiszening.

-Nagyon sok mindent meg kellett tanulnom! Féként
aTiszatol ésatiszai emberektdl. A Tisza afféle fiatal folyo.
MigaDunavagy a Balaton legféljebb 6tven-hatvan cen-
timétert emelkedik, a Tiszan nem rendkivilia tizméte-
res arhullam. Az ilyen dradast nem varhatjaaz ember 6lbe
tettkézzel: fokozatosan hozza kell allitania koteleket, és
az sem érhetivaratlanulaz embert, haazartérisvizala
keriil. Kiilon feladat a Karpataljardl és Erdélybdlidea-
radé uszadék kezelése. Az 6les fak sem ritkak, de akadt

itt mar fonn egész diszn6dl, kukoricagoré is. Megesett,
hogy futballpalya mérett hordalék halmozddott f6l.

Meg kell tanulni, hogyan tavolitsuk el anélkiil, hogy kart
tenne a pontonban, vagy épp magaval sodorna az egész
aszémivet.

-Arégiviziemberek emlékezései szerint ezembert pro-
balé feladat...

—Igen! Az elsG kétéveléggé kétségbeejts volt.
Tol6hajokkal kellett elhiizgalni az uszadékot. Sziszifuszi
munkavolt. Aztan kibkumlaltam egy negyven méte-

res gallyterelS pontont, amelyrél a hordalék szépen
tovabbcsiszik. A masik, amit megtanultam, hogy min-
dig egytiittkell mozogniavizzel. Mindig partkézelben -
ez azalapszabaly. Amint megindul az dradés, fokozatosan



partkoézelbe hizom a hazat, ugyanisasodrasa foly6
kozepe felé tereli a hordalékot, tehat nem szabad hagyni,
hogya ponton az ttjaba alljon.

- Haahaznak van hajézasi engedélye, akkor alakoja-
nak is sziiksége van valamiféle hajézasi vizsgara?

- Kedvtelési célt tiszomiallas” 1évén nem kotelezd
hozza matr6zvizsga, én azonban szép sorraletettem

az 0sszes elképzelhetd vizsgat: csonak-, motorcsénak-
ésvitorlasvizsgat, majd egy miiszaki ellendri vizsgat,
hogy mindkét Giszémtivemen el tudjam latniazilyenira-
nyu feladatokat. A kovetkez6 almom a nagy hajora sz6l6
,jogositvany” megszerzése.

-Hogyanjarsz innen bevasarolni?

- Amikor nincs nagy viz, ugyanigy, ahogyan masok:
akocsiittallazartérben. Amikoraz arteretelontiaTisza,
az sokkal romantikusabb: akkor bizony csak ladikkal
lehet megkozelitenia partot. Ez olyan négyszaz métert
jelentladikon.

-Azitttoltott tizendt évedbe alegutdbbi, 2006-o0s arviz
még épp nem esett bele. Melyek voltak alegemlékeze-
tesebb kalandok?

-Voltak azért magas vizallasok megjégaradasokis.
Azalényeg, hogy mindennek megvan a magalogikus
ellenreceptje. Egytttkell lélegeznia Tiszaval. Nagyon
kell tisztelni. Ezt tanultam meg téle.

-Atermészetigézetében koltoztélide. Miittaleg-
nagyobb élmény, amit a szarazfoldrdl el sem tudunk
képzelni?

- Akihivas, vagyisaz, hogy itt mindenre figyelni kell.
Egészen mas, mint follifteznia negyedikre, és folkap-
csolniavillanyt. Haittegy telefont vagy egy szersza-
motleejtesz a teraszon, azt elnyelik a habok. Ittaz embert
semmi sem érhetivaratlanul. Minek folytan az ember
megtapasztalja, hogy mennyire kis porszem a természet
létezSinek soraban. Valéban egy gyufasdobozon élek
anagy erékjatékaként. Az Istenhez valé kapcsolodaso-
matis nagyon megerdsitette ez az életmad.

-Van-e kedvenc évszakod vagy napszakod, olyasmi,
ami esetleg korabban sohasem tarultaszemed elé?
-Ebbenazaz érdekes, hogyaz emberek tobbsége
atavasztvagy anyarat emlitené. Amig nem éltem itt,
magam sem tettem volna masképp. Ittazonban raéb-
redtem, hogy mindegyik évszak egyforman gyonyord.

Micsoda szinek.. Napkelték, napnyugtak. Azis csodala-
tos,amikor befagy a Tisza, és a vadkacsak itt totyognak
ahazkoriil. Vagy amikor egy tavaszi aradaskor zuhog
lefelé aviz,amadarkak meg mar csivitelnek..

-Vannaka Tiszanak hangjai?
- Bizony vannak! Amikorjonaz ar, szinte ditborog,
az uszadékok meg recsegnek-ropognak.

-Mivel aTisza ésaz artér nem tartozik a varos fennha-
tosagaala, sikeriilt keresztiilvinned még egy remény-
telen vallalkozast: Horthy Miklos utan keresztelted
elacsénakhazadat,amely hamarosan kozkedvelt vizi
intézménnyé valt.

-Szarmazottis bel6le épp elég gondom! Pedig, ha valaki
megkérdez, szivesen elmondom, hogy a névvalasz-
tassal nem elsGsorban a politikus, hanem a tengerész
Horthy érdemei el6tt kivintam tisztelegni. De haabba
isbelegondolunk, mennyi mindent kdszonhet Szeged
akormanyzonak, végképp tarthatatlan, amikora polgar-
mester egy haboras binds kultivalasat vetia szememre.
Ennél szamomra sokkal tobbet jelentenek Horthy Miklés
menyének, a sajnos mar elhunyt Edelsheim-Gyulai Ilona
gréfnénekasorai,amelyekben koszonetet mondott
anévvalasztasért.

- A csonakhazon késziilt grillezett csiilok pedig nincs
tekintettel politikai hovatartozasra.

- Esmar-mar vilaghirre tettiink szert! A roman és szerb
hatarkozelsége miatt nem ritka, hogy német, holland
vagy cseh lakdautdk éjszakaznakitt. Egyik nyari délutan
kiszall egy hamburgijéemberalakéaut6jabdl, és azt kér-
dezi, itt kapni-e azta nevezetes csiilkot, amelynek a hirét
Marokkoéban hallotta egy miincheniatyafitol..

-Avizpartiéletalma tehategyjoféle z6ldvendég-
16vel,idonként kézm{ives vasarokkal gazdagodott.
Legujabban pedig nyari szinkdor csalogata nyarfakala.
—Sokéves baratsag és szamos koz0s el6adas fliz a Thorday
Attila Gjszegedi plébanos altal alapitott és Kaj Addm rendez6
altal vezetett Liget Tarsulathoz. Az egész egy htisvéti pas-
si6 el6adasaval indult, aztan sorrajottek az egyre komo-
lyabb produkcidk, mint példaul a Godspell és az Akdrki. Arra
gondoltam, miért ne csindlnank meg a sajat nyarijatszo-
helyiinket? A névadé személye sem okozott sok fejtorést:
Szeleczky Zitaa nagymamam unokatestvére volt. Igy aztan
azidén marharmadik alkalommal allitjuk f6l a szinpadot
ésaszazhlsz fés nézdteretaz artérben! ¢
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Szeretett nagyanyam sokszor mondogatta, hogy amig egészséges az ember,
minden olyan természetes, akar a Iélegzetvétel. Azonban bizonyos
betegségek hallatan, mint példaul a rak, még a lélegzetiink is elakad. Pedig
az orvostudomany fejl6désével ma, a mar kialakult, de id6ben felismert
daganatos betegségek jelentds része j6 eséllyel gydgyithat6. De mit
tehetlink mi a megeldzésért? Milyen tényezo6k feleldések a ,rossz” sejtek
kialakulasaért? bioldgussal, a Semmelweis Egyetem
Belgydgyaszati és Onkoldgiai Klinikajanak kutatojaval beszélgettiink.

-Ariakkialakulasanak az esélyétjelent6sen megndveli egy 6sszefoglalé névvel meta-
bolikus szindrémanak nevezett tiinetegyiittes, amely az elhizassal is szoros kapcso-
latban all. Mitjelent ez pontosan?

-Halegalabb hiarom tiinet megallapithatd valakinél a kovetkez&kbdl - hasi elhizas,
magas trigliceridszint ésalacsony HDL-szint (a normalistdl eltéré lipidprofil), magas
kedett gyulladasiszintaszervezetben - akkor beszéliink metabolikus szindréma-

rél. Vilagszerte egyre tobb arakos megbetegedés, illetve ngvekszik az elhizott emberek
szama, sajnos a talsullyal kiizd6 gyermekek is egyre tobben vannak. A tartésan fenn-
all6 elhizas taptalajaarik, a sziv- és érrendszeri betegségek, valaminta cukorbetegség
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kialakulasanak. Magyarorszagon a KSH adatai szerint
2020-ban és2021-ben mintegy hatvanhatezer Gj dagana-
tos megbetegedést regisztraltak, a férfiak és nék aranya
kozel azonos. A n6knélaz emld-ésatidd-, a férfiaknal
atido- és prosztatamegbetegedések aleggyakoribbak.
Gyermekkorban aleukémiak kiilonboz6 fajtaijellemzdk,
ezen beliil az akutlimfoid leukémia, amelynek a kialaku-
lasat bizonyos genetikai hattér novelheti, de hatékonyan
kezelhet6. Nyugat-Eurépaban arakos megbetegedések
szdmakicsit magasabb, Eszak- és Dél-Eurépaban jelen-
t6sen alacsonyabb az életkori megoszlast figyelembe
véve. (Azért, hogy avaldsagot pontosabban tiikrozze

az orszagok kozti 6sszehasonlitas, az életkori megosz-
last figyelembe véve adjak meg az Gj esetek el6fordu-
lasi, illetve halalozasiaranyat.) Az Gj daganatos betegek
szamat tekintve sem eurdpai, sem vilagviszonylatban
nem allunkrosszul, de a halalozas nalunk alegmagasabb
ebben a betegségcsoportban.

-Vajon miennekaz oka?

-Javarésztaz, hogy a betegséget késén ismerik fel.
Mivel a daganatok a betegség korai fazisaiban altala-
ban ritkan okoznak fajdalmat, ezért nem vehet&k kony-
nyen észre. Ezért nagyon fontosak a sziréprogramok.
Sajnosazonban Magyarorszagon még mindig keve-
sen élnek a sztirés adtalehet§séggel. Pedig, haa daga-
natot koran észreveszik, akkor abetegnek ritkan van
sziiksége drasztikus kezelésre, mikdzben az esélye
agyogyulasra, illetve a ttlélésiideje is lényegesen tobb.
Emelletta tumor tipusa, hogy melyik sz6vetben ala-
kultkiés milyenjellegl az elvaltozas, van-e ra kifejlesz-
tett gyogyszer vagy sem, szintén befolyasolé tényezdk
agyogyitas szempontjabdl. A nagyaranyt halalozas
masik oka pedigaz, hogy nem kielégitd, vagy sok eset-
ben mara felismeréskor rossz egészségiallapotban van
abetegekjelentds része.
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-Miakiilonbségaz egészséges és a daganatos sejtek
miikodése kozott?

-Minden egészséges sejtnek megvan a csak rajellemzé
egyéni mikodése, amita sajat szovetében, szervében
ellat. Az egészséges sejt csak adott hatarokig né, és szo-
ros kapcsolatban és folyamatos kommunikacioban all
akornyezo6 sejtekkel ésa tavolabbi szervekkel, szervrend-
szerekkel. A daganatos sejtek ezzel szemben figyelmen
kiviilhagyjak akornyezetiiket. Nincs 6nszabalyozasuk,
ésaszervezet fel§liiranyitasra sem valaszolnak megfe-
lel6en. Nem miikddnek egytitt a tobbi sejttel, sét korlat-
lanul szaporodva, a kérnyezetiikben 1évé sejteketis erre
probaljak athangolni. Az immunsejtek szamara fontos,
asejt miikodésérol informaciotadod jeleket egyaltalan
nem, vagy részben, illetve mddositva teszik ki a sejtfelszi-
niikre. Igy megtévesztik azimmunrendszert, vagy kife-
jezetten gatoljak annak miikodését. Erre akérdésre egy
ingyenesen elérhet6 online kiadvanyunkban részlete-
sebbvalasz olvashat6 télem az adott fejezetben.

A daganatsejtek anyagcseréje altalaban moédosul, és
acukorlebontisanak elsé 1épéseibdl allitjak el az ener-
gianagyobb részét, amivel a szaporodasukhoz, novekedé-
siikhoz sziikséges energiat probaljak fedezni. Azonban ez
nem jelentiazt, hogy a kevesebb cukor bevitele vagy meg-
vonasa leallitjaa daganat névekedését. A cukrok minden
sejtiink szamaraalegkénnyebben feldolgozhat6 energia-
forrastjelentik, igy azimmunrendszer és az idegrendszer
szamara is elengedhetetlen taplalékok. A ttl sok cukor
azonban semabeteg, sem az egészséges embernek nem
j6. A daganatos sejtek egészségestdl eltéré miikodésének
okatmég csak részben ismerjiik. Annyit tudunk, hogy
a DNS-ben bekovetkezd tartds valtozasok, mutaciok
miatt sériilheta sejtek miikddése. A megvaltozottinfor-
macidtartalma sejtek kicstiszhatnak a belsé ellenérzés
aldl, ésfelélhetik a szervezet tapanyagait, lehetetlenné
téve azok megfelel§ szétosztasata szervezetben, miko-
désképtelenséget okozva. A mutaciok egy része beliilrd],
mas része kiviilrél szarmaz6, karos anyagcseretermé-
kek vagyanyagcsereanyagok, illetve anyagcserehata-
sok révén jonnek létre. A hosszt tava készenléti allapotot
fenntart6 folyamatok, minta gyulladas vagy a stressz
hatasai, beltilrél tamadjak a szervezetet.

- Az On érdeklédési teriiletének egyike az epigenetikai
szabalyozas. Ezleheta megel6zés egyik alappillére?

- Azttudjuk, hogy a fentemlitett DNS-be beirtinforma-
ci6én és szabalyozason kiviil van egy erre épiil6, de ezt
befolyasolni tudd, Ggynevezett epigenetikai (genetika
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Jfeletti”) szabalyozis. Ez hatdrozza meg, hogy a sejtek-
bena DNS-ben taroltinformacié mikor és hogyan jelenjen
megaszervezet élete soran. A taplalkozasunk, a szoka-
saink (a dohanyzas, a talzott mértékd alkoholfogyasz-
tas, attlfeszitett élettempd, a mozgasszegény életmodd
stb.),agondolkodasunk, vagyis az életmdédunk az epige-
netikai szabalyozasravalé hatasan keresztiil képes jo vagy
rossz iranyban befolyasolni vagy médositania DNS-ben
lévé informacio érvényre jutasat, igy az Gjonnan kialakulé
mutaciok ésazok tartés megmaradasatis. Ez pedig hosz-
szl tavon a szervezet egészének mikodésére van kedvezd
vagy negativ hatassal. Ezek révén a daganatok kialaku-
lasanak mintegy negyven szazaléka megel6zhetd volna.
A szervezetnek megvannaka beépitett 6njavitd, 6nsza-
balyoz6 folyamatai. Megfelel6 életmoddal ezek egészsé-
gesbelsé kornyezetet és egyensilyt teremtenek a sejtek
miikodéséhez (beleértve a keletkezd hibak, mutaciok
kijavitasatis). Igy minden ember, sajit maga, jelent6sen
befolyasolhatjaaz egészségéta megfeleld taplalkozas-
sal, aviselkedésiés érzelmiviszonyulassal, az életkornak,
az egészségiallapotnak megfeleld, rendszeres fizikaiakti-
vitassal (napi féloras titemes séta, szas vagy kerékparozas
barmely korban), valaminta helyes napi ébrenléti és nyu-
galmi, vagyis a cirkadian ritmus megtartasaval.

- Minden daganat genetikai eredet{i? Eleve hordoz
mindenki hibas géneket sziiletésétl fogva?

- A kialakulasukat tekintve a daganatoknak csak kisebb
része vezethetd vissza egy-egy adott genetikai hibara
mintelsédleges oki tényezdre. Diagnosztikai és terapias
szempontbdlazonban szdmos ilyen hibat tudunk ma mar
azonositani, de hogy akialakulas tényleges és elsédleges
okai-e,az alegtobb esetben nem ismert. Annyit tudunk,
hogy akarosodottsejtek egyre torzuléd miikodése maga
islétrehoz genetikai valtozdsokat a daganatos sejtek
DNS-ében, igy id6vel minden daganatban megtalalha-
tokaz egészségestdl eltérd genetikai hibak, elvaltoza-
sok és funkcionalis eltérések. A mutacidk a szervezetben
folyamatosan keletkeznek; ez az élet, a sejtmiikodés ter-
mészetes velejardja. A probléma akkor meriil fel, amikor
aszervezet valamilyen oknal fogva nem tudja felismerni
éskijavitani ezeketa hibakat, igy azok felhalmozédnak
asejtben, és egyiittesen jelentds sejtmiikddésbeli valto-
zasokat hoznaklétre.

- Lelki traumak is okozhatjak a betegség kialakulasat?
-Igen. Ennek megértéséhez latnikell, hogya szerve-
zetlink egységes rendszer, ahol minden rész, és azok



miikddése hatassal van a tobbire. Az idegrendszer és
ahormonrendszeraz iranyitéi, ezek egymast kolcso-
nosen is szabalyozzak. Mi s torténik példaul, amikor
szomjasak vagyunk? A szervezet belsé tereinek vizhi-
anyat érzékeliaz idegrendszer, és tesz azért, hogy ezt
akellemetlen allapotot megsziintesse. A taplalkozas,
afizikai aktivitas ésaz érzelmekis szamos hormont,
,jelz6anyagot”juttatnak a szervezetbe, amelyek kivalt-
jak a megfelel6 zsigeri valaszokat, hogy alkalmazkod-
junkakiilsé vagy belsé torténéshez, és megfelel6en
tudjunk reagalniaz egészség fenntartasa érdekében.
Haegy trauma vagy valamely erds, arté hatas tart6san
fennall, a szervezet mar nem tudja fenntartani ezta nor-
mal mikodését, megbetegszik, kiilonféle tiineteket
produkalva. Amennyiben az egészséget fenntart6 visel-
kedési, gondolkodasi vagy szokasrendszeri tényezdk
jelen vannak, a tartds fizikaivagy lelki traumak jo esély-
lyel elkeriilhet6k vagy mérsékelhetdk.

- Mennyire fontosak a vitaminok a megel6zés és gyo-
gyitas szempontjabol?

- Az optimalis vitaminszint fontos az egészséges alla-
pot fenntartasahoz és a betegségek sikeres kezelésé-
hezis. Semattlzott, sem a csokkent mérték bevitel
nem kedvezd. A koronavirus-jairvany kapcsana nem-
zetkozi felmérésekbdl kidertilt, hogy a fert6zésre fogé-
konyabb személyeknél jelent6sen nagyobb aranyban
voltak azok, akiknél vagy talalacsony, vagy til magas
voltakiilonb6z6 mikro- és nyomelem, valamint a kiilon-
b6z6 vitaminok szintje. A szervezet egyensulyiallapota-
banaz egyes molekulak aranya bizonyos hatarok kozott,
deallandd kellhogylegyen. EttSl eltéré mennyiségek
hatasarabeindulnak azok a folyamatok, amelyek a meg-
feleld szintetigyekeznek visszadllitani. Haa szervezet-
nek alland6an ezeknek az alapszinteknek a beallitasaval
kell foglalkoznia, nem vagy csak kevés energidja marad
avaratlan fert6zések, behatasok megfelels kezelésére.
Egészséges embereknek a napivitaminbeviteli limiteket
nem ajanlott tallépni, f{6ként nem folyamatosan és hosz-
szl tavon - ha szed is valaki pluszban vitamintablettakat,
aztkuraszer(ien tegye négy-0t napig, és utdna hagyjon
tobbhetes sziinetet. Diagnosztizalt betegségek eseté-
ben pedig az orvos ésa dietetikus tud tanacsot adni, hogy
sziikséges-e nagyobb bevitel. ¢

Bévebb informacio:
https://egeszseghid.hu/gyogyulasom_konyve/
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SZOVEG -
ALMASY CSILLA gerincterapeuta-gyégytornasz

SOROZAT —
MOZGASBAN

A SZUDErnaros.

Az egészséges mozgasok két f6 alaptényezGje a mobilitas és a stabilitas.
Az egyik a hardveriink (a testiink) képessége, a masik a szoftveriinké

(az idegrendszeré). Sokat halljuk ezeket a kifejezéseket, de azért érdemes
tisztazni, hogy pontosan mit jelentenek és hogyan fejlesztheték.

& AHARDVER

Alegfontosabb, hogy minden mozogjon, mégpedig olyan
iranyban és mértékben, ahogyan azta természet meg-
tervezte. Haamozgas akadalyokba titkozik, akkor elbb-
utdbb problémakkal kell szembenézniink. E1§sz6r még
csakannyi torténik, hogy valami mas teriiletkezd , dol-
gozni”, hogy kompenzéljaadeficitet. Aztan ezeka , kerii-
16utak” elkezdenek tlhasznalddni, elfaradni. Eleinte
még csak egy kisizomfaradassal, fesziilésérzéssel jelez-
nek, majd jon afajdalom ésa mozgasbeszikiilés, amiegy
id6 utan mindennapossa valik.

Aziziiletek mozgathat6sagatalapvetGen a csontos
szerkezetlik hatarozza meg. Ezzel nekiink nincs dolgunk,
ez adottsag. A masik meghatarozé tényezd viszontaz izi-
letek koriililagyrészek allapota, azaz az izmok és a kot6-
szovet nyUjthatdsaga, elmozdithatésaga. Ezeken pedig
nagyon is tudunk és kell is dolgoznunk. Mig a régi iskola
csupanazizomnyujtasra helyezte a hangstlyt (stret-
ching), ma mar tudjuk, hogy a mobilitas csokkenéséért
leginkabb akotdszovet felelds, amely az izmokkal isana-
témiai egységetalkot, és a testlinket is teljesen beboritja.
Hatehataziziileteinket szeretnénk normal mozgaspa-
lyan hasznalni, akkor olyan mobilizal6 gyakorlatokat kell
végeznilink, amelyekre a fascidk jobban reagalnak, ezek
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pedigaz Ggynevezett dinamikus nyjt6 gyakorlatok,
illetve a terhelés alatt végzett nyGjtasok. A dinamikus
nygjtasnal nem kell semmi kiilénlegesre gondolni, végez-
zlika marjol ismert nyGjtasokat, de ne tartsuk ki hosszan,
hanem ismételjiik nyolcszor-tizszer egymas utan. Erezni
isfogjuk, hogy egyre konnyebben megy, egyre nagyob-
bat tudunk mozdulni, egyre kevésbé kellemetlen az érzés.
A dinamikus nyGjtassal ugyanis nemcsak a szovetek hosz-
szattudjuk valtoztatni, hanem a szévetkozi folyadéko-
katis felhigitjuk, amijobb elcstiszast fog eredményezni.
Tovabbaaz esetleges dsszetapadasokat, letapadasokat

is fel tudjuk szabaditani, ami szintén nagyobb szabad-
sagotad a mozgasnak. A terheléssel végzett nytjtasokat
gy végezziik, hogy hasznaljuk hozza a teststlyunkat.
Nem csupan fekve vagy tilve nyGjtunk, hanem térdelve
vagy allva, azizmokkal tgynevezett fékezé mozgasokat
végezve. Példaul mérlegallasba ereszkedni nemcsak egy
egyensilygyakorlat,hanem a tart6 lab hatsé részétalapo-
san nydjtjais, mikdzbenaz ott futé izmok lassan engedik
atorzsiinketeldre.

Mobilizalni természetesen minden iziletet kell, de
vannak kiemeltek, amelyek hajlamosabbak a beszikiilésre,
ezeknek érdemes egy kicsit nagyobb figyelmet szentelni.
Ilyenek aboka, a csip§, a hati gerinc,avall ésa csuklé.

Illusztrdcié: Taar Alexandra



A mobilizalas szinte mindennapos feladat, merta szo-
veteink, ha nem kapnak nyjt6 ingert, akkor elkezde-
nek 0sszetapadni, rovidiilni. Ezértjavasoljuk példaul azt,
hogy aki statikus helyzetben végez munkat, htisz-har-
minc percenként nyGjtézzon egy jolesdt.

Mig amobilitasaz ,anyaghoz” azaz a széveteinkhez
kot6d6 fogalom, addig a stabilitas az idegrendszer képes-
ségétjeloli. Méghozza aztaképességét, hogy Ggyira-
nyitsaazizmok miikodését, hogy az iztlileti mozgasaink
szabalyosak legyenek, illetve ha kell, akkor mozdulatla-
nok maradjanak kiilénb6z6 er6hatasok mellett is. Tehat
példaul amikor guggolsz, a térdeid ne d6ljenek befelé,
hanem alabfejiranyabahaladjanak végig. Vagy ugyan-
ezen guggolas soran a derekad teljesen mozdulatlan
legyen, ezzel megvédve a porckorongokat.

A mobilizalas szinte
Mmindennapos feladat,
mert a szoveteink, ha
nem kapnak nyJjto
ingert, akkor elkezdenek
Osszetapadni, rovidulni.

Amikor stabilizal6 gyakorlatokat végziink, tulajdonkép-
pennem isazizmokat, hanemazidegrendszeriinket tanit-
juk, hogy mikéntkell az iziiletet megtartanifixen, vagy
mozgatniszabalyosan. Er6fejlesztésrol ilyenkor nincs sz6.
Ezértnem is hasznalunk nagy silyokat, ellenallasokat.

A célafejlinkbenlévd ,szoftver” atirasa, Gjrairasa. Ugyanis
astabilitasunkkialakul a gyermekkori mozgasfejlédés
soran, de aztan sajnos elveszitjiik egy részét, mivel sokat
vagyunk tal stabil kérnyezetben (liliink, timaszkodunk),
amikorastabilizalé rendszeriinknek semmi dolga nincs,
igy ellustul. De céliranyos gyakorlatokkal Gjrahuzalozhat-
jukarendszert, és elGhivatjuka stabilizalé programot.

Ahogyan a mobilitasndl, gy ittis elmondhatjuk,
hogy van néhany kiemeltebb teriilet a testiinkon, ame-
lyek stabilitasa elvarta tobbi testrész hatékony miko-
déséhez, ilyenek:a térd, amedence, az agyéki gerinc,
alapockaésakonyok. ¢
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SZOVEG -
SZABO EMESE

SOROZAT —
UTANAJARTUNK

A kovaszos uborkat senkinek sem kell bemutatni, és egyre tobben ismerik
a dél-koreaiak ikonikus savanylsagat, a kimchit is, de azt nem feltétleniil
tudjuk, hogy ezek az élelmiszerek miért értékesek. Miért érdemes

a fermentalt ételeket akar naponta is fogyasztani?

& Afermentalasszinte egyidGsaz emberiséggel, arégiid6kben folyamata spontan zajlott,
ésalkalmas voltazoldségek tartdsitasara. A modszer most éli reneszanszat, elkezdtiik
Gjra felfedezni. Persze a mikultarankbdl sem kopottki teljesen, elég a kovaszos uborkara
gondolni, vagy az Erdélyben készllt savany kdposztara, amit sos vizben fermentalnak.
Keleten még komolyabb hagyomanyavan ennek a médszernek, ott mindenféle zoldsé-
geterjesztenek, de készitenek igy halszdszt is, fermentalnak széjatis. A legismertebb talan
adél-koreai kimchi, amikinaikelb&l késziil erjesztéssel, de tesznek bele egyéb zoldségeket
is, és persze csilit. Ez egy igazi é16fl6ras finomsag, amely taplalja a bélflorat, tele van érté-
kesvitaminokkal, dsvanyianyagokkal, rostokkal. Fermentalasnak szimitaz amodszeris,
amivelatejbdlajoghurt, akefir,akrémsajt, a sz6jabdl a sz6jasz6sz késziil. S6t még a kova-
szos kenyérkészitése is fermentalasnak tekinthetd, csak otta végterméket megsiitik.

,Ha afermentaldst mikrobiologiai oldalrol kozelitjiik, akkor beszélhetiink vegyes erjesztésrgl - ilyen
az akovdszos uborka, ami mellé az erjesztés megkezdésekor kenyér is keriil -, illetve spontdn vagy
mds névenvad erjesztésrdl. Ennél a formdndl a kdrnyezetbdl keriilnek hasznos baktériumok és gom-
bak zoldségekre, gabondkra, azok tigymond benniik élnek. Az evjesztést is ezek végzik el a szamukra
idedlis hdmérseklet-tartomanyban, illetve megfeleld sokoncentracio mellett. Ebben a kulcs az ird-
nyitott szelekcid, aminek eredményekeént csak a hasznos mikroorganizmusok tudnak felszaporodni
az élelmiszerekben, a romldst okozok nem” — mondja Soltész Erzsébet dietetikus. A fermentalt
z06ldségek az erjedés lecsendesedése utan hlit6ben még sokaig eltarthatok. Ily médon
nemcsaka kaposzta, az uborka és a hagyma tartdsithatd, hanem szinte barmilyen

Kép: Gettylmages Hungary



z6ldség, akaraz édesburgonya, a paradicsom, a brokkoli,
acékla, s6takaracitrusfélékis. Ezeknek az alapanyagok-
nak a fermentalas hatadsara nem csokken a vitamin- és
asvanyianyag-tartalma, sét, inkabb feltarul az értékes
beltartalom.

A gytimolcsokbdl készithetSk fermentalassal italok is.
Ezek mar parnap alatt elkésziilnek, nem kell ket olyan
sokaig - tobb hétig - erjeszteni, mint a savanyasagokat.
,Ezeknagyon kellemes, alkoholmentes frissitGk, amelyek cukrot
csak minimalisan tartalmaznak, mivel azt felhasznaljak az élesz-
togombak, a tejsavbaktériumok vagy ecetsav-baktériumok.
Elkészitésiikhoz csak gyiimolcsokre, fiiszerekre, egy kevés cukorra
éssora, illetvetisztitott vizre van sziikség. Ehhez kell hozzdkeverni
ajoghurtsavdtvagy a probiotikum-kapszuldt, majd miutdn felrdz-
tuk, légmentesen lezdrni éslangyos helyre tenni. Akkor van kész, ha
mar latszanak benne a buborékok, ilyenkor kell betenni a hiitdbe.
Erdemes tudni, hogy bdr azilyen italok fruktéztartalma a fermen-
tdldssal minimadlis szintre csokken, de cukormentesnek igy sem
mondhatdk. Emiatt aki cukorbetegvagy inzulinrezisztens, illetve
fruktozintolerdans, annak csak kelld koriiltekintéssel szabad ilyet

fogyasztania” - emeli kia dietetikus. Vigyaznikell arra s,
hogyazigy késziil§ italokban - akkor is, ha csak rovid ideig
erjesztjiik 6ket - képzddhetalkohol is. Emiattilyet gyere-
keknek csak évatosan, kis mennyiségben szabad adni.

A fermentalt élelmiszerekben 1év§ probiotikus bak-
tériumtorzsek azért értékesek, merta bélfléraegyen-

stly tamogatasaval segitenek megdriznia tapcsatorna
belsé feliiletét hatarold nyalkahartya épségét. A megfe-
lel§ 0sszetételd bélflérakedvezden hataz anyagcserére,
avércukor-és koleszterinszintre is, szerepe van az étvagy
szabalyozasaban is., Az elmiilt években szamos tudomanyos
publikdcid szamolt be arrdlis, hogy az emésztdrendszert benépe-
sitd mikrobiom az vigynevezett bél-agy tengelyen keresztiil folya-
matosan kommunikdl az aggyal. Az egészséges bélflora az dltala
elddllitottvegyiiletekkel és azidegijelatviteli rendszeren keresz-
tiil segithet az autoimmun betegségek, gyulladdsos folyama-

tok, daganatos elvaltozdsok megeldzésében is. Azt isigazoltdk
akutatdsok, hogy a kedvezdtlen dsszetételil, egyensiilydt vesztett
bélflorandveli az elhizds és a zsigerizsirfelhalmozddds rizikéjat” -
mondja Soltész Erzsébet.
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A fermentalt élelmiszerek a benniik 1évé értékes bakté-
riumtorzsek mellettazértis hasznosak, mert fogyasz-
tasuk segiti az emésztGenzimek kivalasztasat. Plusz
elény, hogy a benniik talalhat6 tapanyagok a baktériu-
mok altal termelt enzimekkel eleve el6emésztddnek, igy
értékesebb, feltartabblesz a beltartalom. Erre j6 példa
akovaszolt kenyér, amely konnyebben emészthetd, elfo-
gyasztasa utan kevésbé fordul el puffadas, hasi disz-
komfortérzés. Az emésztdrendszer tehermentesitése
melletta fermentalt ételek hatnak azimmunrendszerre
is, stimulaljak azt. Baralegkedvez6bb hatasaa tejsavas
erjesztéssel késziil6 élelmiszereknek van, de hasznos

az ecetsavas fermentalasis. Az ilyen termékek a vércu-
korszint optimalizalasat segitik, annak szabalyozasaba
kapcsolédhatnak be. Azok a folyamatok viszontleall-
nakaz ecetsav hatasara, amelyek kedveznek a zoldségek-
benlévd szénhidratok erjedésének, ésigy a bélrendszerre
nézve hasznos baktériumok félszaporodasanak. Persze
azoldségekben 1évé rostanyagok prebiotikus hatasa meg-
marad, igy magatabélfloratazokis taplaljak. A fermentalt
ételekkel egyediil akkor kell vigyazni - f6leg a fermentalt

§0 HAZITREND n

gabonakkal, amelyeket gombakkal erjesztenek -, ha
valakibetegség vagy kezelés miatt immunhianyos alla-
potban van. Gombaval fermentalt termékeket csak egész-
séges felndtteknek célszerd fogyasztaniuk.

Kép: Gettylmages Hungary



A KEPMAS MAGAZINRA

GUBIK PETRA

Tamogatoi eléfizetés: 18 000 Ft

A tamogatoi eldfizetéssel hozzajarul
a magazin fenntartasahoz.

B
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Miért éri meg eléfizetni?

25%-kal alacsonyabb aron jut
hozza az egyes lapszamokhoz,
1190 Ft helyett 892,50 Ft-ért.

Kedvenc magazinja minden
hdénapban pontosan megérkezik
a postaladajaba.

A magazin aktualis szama belépdul
szolgal a Képmas-estekre
(1 db magazin 1 f6 részére).

www.kepmas.hu/elofizetes - elofizetes@kepmas.hu « 06-1 365-1414



SZOVEG —
BOGOS ZSUZSANNA

SOROZAT —
VEGY EGY REGI RECEPTET!

PACAL
VIAND

(OSARKAT
JLAS TG

Ideje van a fé6zésnek és a pihenésnek. Kanikulaban azonban nincs kedviink
hosszan a konyhdban id6zni. Olvasni viszont még ilyenkor is lehet réla. Egy
szorgalmas piarista szerzetes, Simai Kristof jovoltabol egészen az 1700-as
évek végéig visszalapozhatunk konyhatorténetiinkbe.

& Nohasokétel van, amiknek elkészitését érdemes tjra

megtanulnunk régi szakacskonyveinkbdl, akadnak szép
szammal olyanokis, amiket inkabb csak érdekességképp
érdemes megemliteni. Ezek néha teljesen tavol allnak
amaiizléstdl. Vagy olyan alapanyagbdl késziilnek, ame-
lyetszinte lehetetlen beszerezni. Esetlega munka tal sok
vele. Deatt6l még érdekesek!

KOSARKA ES TEKENG

Kinekjutna eszébe ma pacalba hurkat tolteni? Simai
Kristéf receptgytjteményében (Kérmocbanya, 1795)
olvashatd ez a merész vallalkozas, ahol a bélbe kockakra
vagottzsemle, vese, buzadara, s6, bors keriilt. Eztaztan
belecsavartaka pacalba, és megfézték. Persze a pacal-
nak szofisztikaltabb valtozataiis léteztek. Kezdetnek
vajon megpiritottak a vékonyra vagott fétt pacalt. Aztan
hozzakeverték a vizbe aztatott kinyomkodott zsemlét,
apetrezselymet és a szalonnat. S6ztak, borsoztak. Egy
piteformat kibéleltek vajas tésztaval, belekanalaztak
atolteléket, befedték a maradék vajas tésztaval, és siits-
ben pirosra stitotték. ,Ezuraknak vald étek” - jegyzi meg
rola Simai. Hakis kosarkakat siitiink belle (a toltelékbe
pedig citromhéjat és gyombértreszeliink), vendégvard
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falatként ma iskinalhatjuk. Ennek fénytizébb valto-
zata Simainalaz osztrigafank néven szerepld étel. Itt
akiskosarkakban siilt vajas tésztaba petrezselyemmel,
soval, borssal, citromlével elkevert osztriga keriilt, a tete-
jét pedig zsemlemorzsaval szortak meg. Izgalmas talalasi
mod volt, amikor edényke helyett az osztriga , tekendcs-
kéjébe” keriilt mindez. S ha pedig tekend, akkor minden-
képp érdemes megemlitenem régi szakacskonyveink
szamomra legizgalmasabb részeit: a teknésos recepte-
ket. Természetesen Simainalis ott vannak (a X V1. sza-
zadtol a XX. szazad elejéig minden magara valamitis
addreceptgyiljteményiinkben szerepelt ez az allat).
Megtanulhatjuk, hogyan készitették egykor cukorbor-
soval (majjal és tekndstojassal egytitt kinaltak), becsi-
nalvavagy éppen francialével (citrom, fehérbor, vaj adja
akarakterét).

VERES HUS

Milyen sok iztlehet belerejteni egy egyszert borjimajas
ételbe! Simaireceptjében a histlehartyaztak, szeletekre
vagtak, tejbe aztattak, majd leszirték és s6ztak, borsoz-
tak, lisztbe forgattak. Ezutan olivaolajon mogyoréhagy-
mat piritottak (hidba hangzik gy, mint egy mairecept,

Kép: Profimedia — Red Dot



ez bizony a XVIII. szdzadbdl szarmazik!), megszortak lisz-
ttel, végiil megsiitotték benne a majat. , Tedd félre, mig rake-
riilasor” - vezetat Simaia martashoz. Amiismerdsen indul:

vajon hagymatdinsztel, aztan liszttel viligos rantast készit.

Ebbe keriila m3j bazsalikom, kakukkf{ és babérlevél kisé-
retében. Alaplével és vorosborral kellett felonteni, majd
kovetkezetta vér. A malac-vagy baromfivér tarkonnyal és
ecettel keriilta martasba, amelyet beforraltak még egyszer
ahtssal, talalas el6tt pedig lesztrtek. Ekkor citromlevet
facsartakra. A vérmeghokkent6 fordulatleheta maiolva-
soénak. Az egész kozépkori Eurdpa, igy a magyarok is hasz-
naltak s(iritésre, hosszt évszazadokon at. Igy volt ez még
Simaikoraban s, hiszen megtalaljuk nalaa XVI-XVII. sza-
zadi szakacskonyveinkb8l marismert, fekete lében” késziil
csirke receptjétis. Ehhez a szarnyast négy részre vagtak,
besoztak. Az allat vérét borral, alaplével, kis ecettel kever-
tékel, nadmézzel elvettéka til savanyi izt. A levet meg-
fliszerezték szegfliborssal, szerecsendi6-viraggal. Tettek
hozza vajon piritotthagymat és stiritésképp kenyérmor-
zsat. Majd megfézték benne a hiist. A Simaialtal gydjtott
receptannyiban térel arégebbivaltozattdl, hogy nala még
vaj és mézben fétt ribizli keriilta martashoz, amit6l kréme-
sebb, simabb és pikansabb lettavégeredmény.

TOGY ES FEJ

Emlithetek még bizarralapanyagot Simaitdl: egy-

kor megették a fiatal tehén tégyétis. A fott, lapos szele-
tekre vagott hiist martassal kinaltak. Ehhez bor, alaplé és
vajon megpiritottalma, hagyma, valamint egy-kétszelet
zsemle kell, forralas utan pediglesziirve, szitan attorve
keriilta hisra, sz616 és ,vékony szdalokra metélt” mandula
kiséretében. A fliszertamar megszokott szerecsendié-
virag és szegflibors kett&se adta. Ennélis meghdkken-
t6bb volna ma egy borjufejet felszolgalni. Es elkésziteni
sem volna konnyd. Kezdetnek ketté kellett vagnia fejet,
kiszedniavelGt, éshideg vizbe aztatni. A fejet s6s viz-
ben megf6zték, majd kivették a nyelvet, és a kovetkezd
modon talaltak: ,a csontjait hanyd el, s csak a koponydjat tartsd
meg, rakd természetes rendi szerént a tagokat egy talba”. A hozza
kinalt martashoz vajon petrezselymes, vilagos rantast
készitettek, felontotték alaplével elkevert tojassargajaval,
majd beforraltak borral, citromlével, kevés ecettel, végiil
megszortak piritott zsemlekockaval. Es hogy milett
aveldvel? S6s vizben megfdzték, sdval, szerecsendié-vi-
raggal, borssal, petrezselyemmel fiszerezve. Ezutan tej-
fol és felvert tojas keverékébe martottak, petrezselymes
vajban kistitotték, és megtoltotték vele a koponyat. Végiil
azegészetledntotték a martassal. ¢
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SZOVEG —
VANYOVSZKI MARIA

A Salon

BUDAPEST

divattervez6 Karpataljan sziiletett, Szolyvan nétt fel
a nyolcvanas-kilencvenes években. A kommunizmus szegénysége és
a Szovjetunié felbomlasa utani bizonytalan id6k sem tudtak megakadalyozni
abban, hogy alkot6i tehetségét kibontakoztassa.

@ Zenetanarsziilei Agnestis muzsikuspalyara szantak, de 6tinkabb a szép anyagok és
az alkotas érdekelte, bara szocializmus szlirkeségében akkoriban nemhogy szép ruhak-
kal, de ihletetadé magazinokkal és szines tévémtisorokkal sem talalkozhatott. Volt
viszont egy nagymamaja Beregszaszon, akinek az Egyesiilt Allamokba kivandorolt csa-
ladtagjai rendszeresen kiildtek csomagokat olyan ruhadarabokkal, amelyek ott divat-
jamiltnak szamitottak. Ezekben a méasok altal leselejtezett fazonokban fedezte fel
Agnesamingségi texttrakat:, Alomszépek voltak, szinesek és annyira finom tapintdsiiak, hogy
nemcsak felvennivoltjo 6ket, hanem csak iigy simogatniis.” A nagymama megengedte, hogy
egyik-masik ruhadarabba oll6val belevagjon, Ggymond Gjragondolja azokat.,,Néha azért
jelezte, hogy csak akkor szedjem szét Gket, ha tényleg készitek is beldliik valami szépet” - meséli
Agneshalasan és nevetve.

A Szovjetunié felbomlasaval Ukrajna bizonytalan helyzetbe keriilt, volt olyan id6-
szak, amikor nem volt pénz, és papirbdl kivigott kuponokkal fizettek azért, amit éppen
kapnilehetett. Edesapjat egyik munkéjaért aruval fizették ki, torténetesen egy varré-

géppel. A zenetanar sziil6k csak nevettek
ahelyzeten, mintegy Méricz-novellaban,
hogy mitkezdhetnének egy varrégéppel.
Ekkor kialtott fel a tizenhdrom éves Agnes:
,Nekem kell, tartsuk meg!”

h Azegyik szomszédjuk tudott varrni,
Agnes szamara a fovarosi anyagb oltok igyazalapokattéle sajatitotta el. Majd
jelentették a mennyorszagot. Minden félretett anagymamanal megkezdettkisérlete-

, , , , o ., zést folytatva, autodidakta médon tanulta
peEnzet meterarura koltotte, s elvezettel Kia technikékat. Egyre t5bb ruhac varre
varrta maganak a szebbnél szebb oltozékeket. magénak, példaul a ballagasara is.
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rendszeresen meglepi a hazail

kozonséget. Alkotasait egyed,

vilagot latott szemlélet s
esztetikum jellemzi.
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Akozépiskolautan Kijevbe, a Kdzgazdasagi Egyetemre
keriilt. A nehéz anyagi kortilmények azonban nem tették
lehet6vé, hogy a messzi f6varosban végezze a tanulma-
nyait. Pénztakartkeresni, és mivel Budapestkozelebb vol,
mint Kijev,a magyar fé6varosba érkezett szerencsét pro-
balni. Az ezredfordulé nem volt konnyd id6szak a hata-
ron tali munkavallalok szamara. Napokat kellett tilni
azidegenrendészeten. Honapokat, s6t éveket kellett varni
amunkavallalasi, a tartézkodasi, aletelepedési engedélyre.

Azukran atlevéllel érkezékkel kiilondsen mosto-
han bantakaz akkori maffiahirek miatt. A rossz megité-
lés mellett Agnes beilleszkedését nehezitette a kiejtése,
azakcentusais. F6kéntkisegitd, fizikai munkakat végzett.
Anehezen megszerzett kemény munkak mellett Agnes
szamaraa févarosianyagboltok jelentették a mennyorsza-
got. Minden félretett pénzét méterarura koltotte, és élve-
zettel varrtamaganaka szebbnél szebb dltozékeket.
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Miutan elvégzett egy konyvelSképzést, asszisztensként
helyezkedettel egy irodaban. Ittlatta be, hogy a szamok
ésaz, hogyegész nap egy monitor eltt iiljon, nemaz 6
vilaga. Kdzben egyre tobb dicséretet kapotta ruhaira:
,Mennyire szép! Holvetted?! En is szeretnék ilyet!” Ekkor elgon-
dolkodottazon, hogy talan érdemes volna masoknak is
ruhakatkésziteni, ha mar mindenkinek ennyire tetsze-
nek.,Nem lehetek 6nzg, hogy csak magamnakvarrjak” - idézi
fel nevetve. A kdnyvel6i munkat bébiszitterkedésre val-
totta, és kozben a baratok és a kozvetlen ismerdsok sza-
marais megsziilettek az elsé ruhakoltemények.
Aharmincas éveiben jart,amikor Gjragondolta
az életét:, Akkor éreztem meg, hogy muszdj megprobalnom.”
A Budapesti Divatiskolabajelentkezett, ahol az egyik fel-
vételiztet6 tamogatasaval a kevésbé sikeres rajzai helyett
amagaval vitt nagy b6rond ruhara terel6dotta figyelem.

Aziskoldban aztan a divatrajzot is megtanulta, de Agnes
erGssége a mai napig az anyaggal val6 kisérletezés.
A méteraruboltokbdl megszerzett kincseket szereti fér-
celni, fizni, szeret veliik tenni-venni. Munkamaodszerére
jellemz6, hogy nem arajzbdlindul ki, hanem a teljes anya-
got felhasznalva, szabdbaban allitja 6ssze a csodakat.
,Anyagoriiltvagyok. Az a hobbim, hogy folyamatosan jarom
az anyagosokat, dsszevdsdrolom a kincseket, igy nekem ott-
hon mindigvan egy sajit készletem” - avat be a részletekbe.
A nemzetkozidivathazak technikaiigényességét s feliil-
mulé darabjaival rendszeresen meglepiahazaikozon-
séget. Alkotasait egyedi, vilagotlatott szemlélet és
esztétikum jellemzi. Tervezékéntaz elsé bemutat6éi
Londonban voltak. A Budapesti Divatiskola befejezése
utan a divat brit févarosaba koltézott gyakorlatot sze-
rezni, ahol két és fél évet toltott.

Az egyik - méltan hiressé valt- Agnes Krivanics Design-
darab formavilagaisitt sziiletett meg egy szabaszati
malér és bravir eredményeként. Agnes minden bemu-
tatérakészit maganakis egy Gj 6lt6zéket. Erre alondo-
nira egy palazzo nadragotvarrt,amely azonban mereven
allt, és erdsitette csipben. A bemutato eldtti este kétség-
beesésében gyerekkori merészségével szabtaatakész
ruhét. ,Elobb az egyik szarat vigtam le, és addig hajtogattam,
mig egy egyedi formdjii felsd lett belGle, amely ma is kiilonleges-
nek szamit. A masik szarabol magas derekii, csGszoknyat készitet-
tem. Egész éjszakavarrtam, igy reggelre elkésziilt a ruhdm, amely
végiil a kollekcio csiicsdarabja lett. A legutobbi bemutatomon is
eztviseltem, és tobben kérték, hogy ilyet szeretnének” - idézi fel
az élményeket. Agnes 2018-ban tért vissza Budapestre,
az6taallandoé szereplGje a hazai divateseményeknek.

Alegutébb bemutatott nyari kollekciéjaban a virag-
formakatvarialta. Késziilthorgolt, hajtogatott és mara-
dék anyagokbdl formalt szirmokbdl 6sszeallitott virag
is. Ardzsaszin ésalilaarnyalatait kombinal6 6ltozéksort
kifejezetten az esklivéi szezonra szanta.

Oszt6l visszatérahozza kozelebb 4116 pasztell, bézs,
fehér, fekete arnyalataihoz. ,Szeretném iijravisszahozni
azextrém alkotdsokat. Elegdns, alkalmi, bdli ruhdkban gondol-
kodom. Szamtalan dtletvan a fejemben, hogy hogyan dolgozzam
fel amaradék tiilloket, csipkéket és barsonyanyagokat.” Agnes
mindig mindent felhasznalalegaprobb darabokig, ez
folyamatosan Gj dekoracios technikakra inspiralja, ame-
lyeknek nagy része kézi munka. ¢
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SZOVEG -
MESZAROS FANNI

SOROZAT —
KIS DONTESEK, NAGY DILEMMAK

FUTOLEPESBEN

A koronavirus-jarvany alatt bemerészkedtem a szomszédos erdébe
futni. Ekkor vettem életem els6 terepfutdcipdjét. Két év alatt tobb mint
ezerkétszaz kilométert futottam benne. Ekkor meriilt fel a dilemma:
Vajon nem kellene-e mar lecserélnem egy ujra?
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& Szamtalan dolog befolyasolja, hogy meddig tartegy futdcipd. Testtdomegiink, futdsti-
lusunk, futasunk gyakorisaga és hossza épptgy, minta terepviszonyok vagy az, hogy
mennyire tartjuk karban a cip6t. Bara gyartok ilyen informaciéval nem szolgalnak
nekiink, szakmai korokben elfogadottallaspont, hogy nagyjabol ezer kilométerenként
érdemes Gj cip&be bujni.

Barigyekszem a hasznalati targyaimatakornyezettudatossag jegyében minél tovabb
hasznalni, végiil azért dontottem a csere mellett, mert mindkét cipém sarka a kiilsé talp-
résznél teljesen elkopott, elvékonyodott.

Akornyezetre ésazzal egyiittaklimara szamos iparag és emberi tevékenység hat.

A textilipar,amelynek nyolcvanegy szazalékat a ruhagyartas tesziki, maanegye-
dikilyen jelent8s tényez6 az élelmiszeripar, a haztartasok fenntartasa és a kozlekedés
mukodtetése utan. Haaz iparag viz- és kornyezetilabnyomat nézziik, akkor pedig a har-
madik helyen 4ll, ha pedig az els6dleges nyersanyag-hasznalatot és az iveghazhatasa
gazok kibocsajtasat, akkoraz 6tédiken.

A2008-t6l kezd6do vilaggazdasagi valsag visszaesést eredményezett az iparagban.
Eztlasst és enyhe novekedés kovette a2010-es évek elsé felében, majd 2015-t6l ismét
egyre tobb sportcipé keriiltkia gyartasbdl, a2020-as koronavirus-jarvanyig pedig mere-
dekennéttacipék szama.

A gyartasi folyamatok kornyezetterhelése mellett arrél sem feledkezhetiink meg,
hogy minden termék, amely ma a boltokba kertil, el6bb vagy utdbb hulladékka valik.
Ahulladékkezelés pedig tovabbi kihivasokat tartogat.

MIT TEHETUNK AZERT, HOGY MINEL TOVABB HASZNALJUNK EGY FUTOCIPOT?
Alegfébb feladatunk ezen a téren az, hogy apoljuk, gondozzukalabbelinket. Ha vizes
lesz, szaritsuk ki! Ha saras, koszos, tisztitsuk meg! Tarolas kozben hasznaljunk samfat
vagy Osszegyrt papirt, hogya cipd tartsaaz alakjat.

Orok kérdés, hogy moshatdk-e a sportcipdink mosgépben. Madardsz Tamds szerviz-
vezetd, szakoktatd, a Haztartdsigép-szaktechnikusiszakmaiismeretek cimi konyv szerzdje
azttanacsolja, hogy haa mosdgépiink rendelkezik sportcipéprogrammal, akkor azt bat-
ran haszndljuk. Eza program ugyanis alacsony hémérsékleten, és inkabb aztatassal dol-
gozik. A hagyomanyos moséprogramok a sulykolas elvét hasznalva tobbet forgatjak
adobot, acipd gyakoribb titkdzése a dob falaval pedig koptathatja a talpat. Madarasz
Tamasaztjavasolja, hogy ha nincs sportcipdprogram a moségépen, és mindenkép-
penabban szeretnénk mosni, akkor hasznaljunk hozza cip6zsakot, mivel az jobban 6v
akopastdl. Tovabba valasszunk alacsony hdmérséklet(, révidebb mosasi és hosszabb
aztatasifazistalkalmazé moséprogramot.

Ory Istvin, a Legyél snmagad futéedzdje cim( konyv szerzéje pedig arra hivja fel a figyel-
met, hogy nem art valtoztatniaz agressziv, sarokra érkezg futdtechnikan sem. Ekkor
ugyanisasarok nagy erével becsapddik a talajba, mikdzben a térdiziilet szinte teljesen
nytGjtvavan. Ory szerint ez hosszabb tavon néveli a sériilések kockazatat. Mindez nyil-
vanacipé talpanak sem kedvez.

Hogyan tudunk ezen a rossz technikan valtoztatni? Ugy, hogy roviditjiik a lépése-
inket, és noveljiik alépésfrekvenciat. Ez egyaltalan nem konny feladat. Ami segitség
lehetebben, aza zene. A futashoz olyan lejatszasilistat érdemes keresni, amelynek rit-
musat kovetve percenként szaznyolcvan lépésre novelhetd alépésszam.

Jo futétechnikaval, puhabb 1épésekkel nemcsak a sajat egészségiinkért, hanem a kor-
nyezetiinkértis tehetlink. ¢
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SZOVEG -
BOGNAR MARIA

SOROZAT -
ZOLD MOZAIK

Kiszaradt Bolivia masodik
legnagyobb tava

Remeénytelenné valt Bolivia masodik legnagyobb
tavanak,a Poopo-tonakahelyzete. Mostanra
akorabbivizszintalig két szazaléka maradta tdban,
amelynek mélysége egykoraz 6t métertis elérte.
Aharomezerhétszaz méter magasan, az Andok
fennsikjan fekvé sos vizl té a félsivatagi éghajlat
miatt régéta veszélyben volt, maraazonban

kutaték szerint menthetetlenné valt, esély sincs
ajavulasra. A vidéket eddig hetvenot madarfaj
hagytael. Szakért6ka pusztulast fékéntaz El

Nifo éghajlatijelenséggel magyarazzak,deatd
kiszaradasdban abanyészatis szerepetjatszott. A td
mellékfolydit ugyanis banyaszati és mezdgazdasagi
okokbdl elvezették. Ahémérséklet tiz Celsius-

fokos emelkedése, a mellékfoly6k vizhozamanak
csokkenése mellettaz iiledék egyre novekedett.
Miutan tobb ezer hal elpusztult, 2014-ben kimutattdk,
hogy veszélyes szintet ér el a nehézfémek - kadmium
és 6lom - mértéke. Az elmultharom évben t6bb mint
szaz csalad valt meg birkaitdl, alpakaitél, lamaitdl,
tette leahalaszhalot, ésatd melletti Untavifaluban
mostanra csakaz idések maradtak.

HAZITREND T
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LVisszavaditas” Skociaban

A ,visszavaditas” eszkozéhez nytltak Skocidban,
aholaz emberibeavatkozas el6tti allapotra allitanak
visszaaz 0koszisztémat. A juhok, a kecskék és mas
haszonallatok ugyanis mostanra koparralegelték

a Skot-felfold térségét. A visszavaditast célzé kdzpontot
Dundregganban allitottak fel. A Trees for Life nevd
szervezet még2008-ban vasaroltegy négyezer

hektaros teriileteta Skot-felfoldon, hogy természetes
regeneraciéval, Gj fanevelési, foldmtivelési technikakkal
segitse a folyamatot. Dundreggan fest6i vidéke tobb
mint négyezer novény- és allatfaj otthona, kozte
szamos védett és ritka é161énynek. A programban

tobb ezerlatogatd és onkéntes vesz részt faiiltetéssel
ésegyéb munkak elvégzésével. A Loch Nesst6l

néhany kilométerre lévé kozpont fenntarthaté modon
mukaodik, alatogatoknak nem kell belépddijat fizetnitik.
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Klimavaltozas és
hegymaszohalal

Aklimavaltozas miatti valtozékony
id6jarassal hozzak 6sszefliggésbe az idei
hegymaszdszezon sok halalos dldozatat
aMount Everesten. Idén eddig tizenkét
hegymaszod halalaterdsitették meg,
otothivatalosan eltlintkéntjegyeznek,
koztiikamagyar Suhajda Szilardot.
Evente eddig 6t-tiz halaleset fordultelg,
2014-ben tizenhét elhunytat tartottak
nyilvan, akkorazaldozatok tobbsége
helyiserpavolt, akiketlavinasodortel.

A nepali kormany egyre komolyabb
biralatokat kap, mivel idén minden
korabbinal tobb, négyszazhetvenkilenc
hegymaszdengedélytadottki. Egy
engedély 6tmilli6 forintnak megfelel6
Osszegbe kertil, igy jelent§s bevételi
forrds ameglehetGsen szegény
orszagnak.

Megmentett to
Mongoliaban

Egy évtizedekkel korabban teljesen
kiszaradttavatallitottak helyre egy
foly6 elterelésével Mongdliaban.
Hoévszgolben, a bels§-azsiai orszag
legészakibb tartomanyaban még
1971-ben valtozott mega Hodon
foly6 folyasiranya. Az driasi

aradés okozta természetijelenség
aDarhan-volgyben levé tavakat
rendkiviil kedvezétleniil érintette,
koztiik a Cojcoj-tavatis, amely
teljesen kiszaradt. A Mongol
Tudomanyos Akadémia egy ottani
cégkozremitikodésével két csatornat
ésegynégyszazharom méteres gatat
épitett,amelyekkel mddositottak
aHodon folyasiranyat. A foly6 vize
tavaly szeptember 6ta a Cojcoj-téba
aramlik, amelyben mara harmincot
millié kobméterviz gylt 6ssze.

A sikeres projektaté élévilaganak,
azottél6knek, ésaz egész orszagnak
elényos.

Veszélyeztetett allat-
¢s novenyfajok

Minden eddiginél t&bb, vagyis 42 100
noévény- és allatfaj szerepelt2022-ben
aveszélyeztetett fajokrol vezetett voros
listan. A Természetvédelmi Vilagalap
(WWF)jelentése szerint nyolcvan éven
beliilkihalhatnak a csaszarpingvinek, és
tovabbiegymilli6 dllat és novény tlinhet
ela Foldrél. Akihalas veszélye fenyegeti
arénszarvasokatis. Oroszorszag északi-
sarki térségében, a Tajmir-félszigeten
2000-ben még egymilliét szamlald
rénszarvas-populaciot tartottak
nyilvan, szamukaklimavaltozas
ésazorvvadaszat miatt mostanra
anegyedére csokkent.

A WWE sikeres akcidkrol is
beszamolt, igy arrél, hogy a nepali
tigrispopulédcié és az ausztral vizekben
€16 pupos balnalétszamajelentdsen
nétt, igy mostanralekerilhettek
aveszélyeztetett fajok listajarol.
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Lezaratlan olajkutak

Lezéaratlan, magukra hagyott olajkutak fenyegetnek kornyezeti
katasztrofaval a Mexikdi-6bolben. Az 6bol aljzatdban
nyolcvanot éve kezdtek olajat termelni, azdta sok ezer kutat
nyitottak meg, amelyeket miutan kimertiltek, egyszertien
magukra hagytak. Egy most megjelent tanulmany szerint
szamuk eléria tizennégyezret, éslezarisuk harmincmilliard
dollarbakertilne. A lezaratlan kutak szaima mara meghaladja
az aktivan mkodd olajkutakét. Ezek kilencven szazalékat
alegnagyobb olajtarsasagok mtikodtették, de mostanra
valdszintleg olyan dlcégeknek értékesitették, akiktsl
akornyezetszennyezés miatti kartérités behajthatatlan lenne.
Igy hidbairjik eld az amerikai szévetségi torvények, hogy

az olajtarsasagok a felel6sek a mar nem hasznalt, kimertilt
olajkutak lezarasaért.

A magukrahagyottkutak egyre stilyosabb problématjelentenek,
kiilonos tekintettel arra, hogy a Mexikoéi-0bol északirészén
igen érzékeny vizes 6koszisztéma talalhatd, és ezek maregy
kisebb mértékd olajszennyezéstdlis silyosan kirosodhatnak.
Aveszélyeket noveli, hanem zarjak el hermetikusan a kutak
nyilasat, akkoraz atmoszféraba folyamatosan metan -
aszén-dioxidnal is veszélyesebb - iveghazhatast gaz keriil.
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A tiizijatekok karos
kornyezeti hatasai

A tlizijatékok nemcsak rovid tavon, hanem hosszabb
tavon is karos hatast gyakorolhatnak a vadon é16
allatokra ésakornyezetre egy ausztral tanulmany
szerint. A perthi Curtin Egyetem kutatdi az Indidban,
az USA-ban, Uj-Zélandon és Eurépa egyes orszagaiban
rendezett tizijatékok kdrnyezeti hatasait vizsgaltak.
Arraamegallapitasrajutottak, hogyanagy

hatasu tlizijatékok idején elvandorolnak az adott térség
vadon él§ allatai, és megvaltozik a szaporodasukis.
Konkrét példaként hoztak a haziverebek parzasat
Spanyolorszagban, amelyetaz egyes fesztivalokhoz
kapcsol6do tiizijatokok akadalyoztak. Hasonlo
zavart figyeltek meg az oroszlanfékak viselkedésében
aparzasiidészakbana chilei Gjévi tizijatékokkal
parhuzamosan. A tlizijatékok erds zaj- és fényhatasai
nem csupan a haziallatokban keltenek fesziiltséget
révid tavon, hanem hosszt tavon vadon €16 tarsaiknal
iszavarokatvaltanakki. Emellettalatvanyos
rendezvényeken szamos szennyezd anyag kertl
alevegébe,jutavizekbe,atalajba,amiavadallatok
vagyakaraz emberek egészségére is veszélytjelent.
Kutaték ezért tlizijatékok helyett dronok vagy
lézershow-k alkalmazasatjavasoljak, amelyek joval
kérnyezetkimélébbek is lennének.

Kép: Profimedia — Red Dot
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Garantdlt tarlatvezetések 11 és 14 orakor
3 dllando kidllitdsunkban
a belépojegy mellé ajandékba adjuk!

Sisitol az Erzsébet mitoszig kidllitasunkban
tarlatvezetések csiitortoktol vasdrnapig
tobb alkalommal

UIDONSAG!
Szabadulészoba
2-6 fo részére
bejelentkezéssel






