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SZOVEG -
ALMASY CSILLA gerincterapeuta-gyégytornasz

SOROZAT —
MOZGASBAN

Testiink tartéoszlopa, kozponti tengelye a gerinciink, amely szamtalan
funkciot Iat el, ezért nagy figyelmet igényel. Ugyanis, ha gond van vele,
akkor sajnos erdsen korlatozza a mozgasunkat, a feladataink ellatasat, akar
az onellatast is, egyszoval a szabadsagunkat. Hogy a vele jar6 fajdalmakrol
mar ne is beszéljiink. Bar robusztus és kivalo tehervisel6, mondhatni,
mesteri remekm(, sajnos a mozgasszegény életmdd miatt mégis

a gerincbantalmak szamitanak a leggyakoribb mozgasszervi problémanak.
Mozgassal és helyes életmdddal sokat tehetiink azért, hogy boldog legyen.

Sokszor hallani, hogy gerinckimélé életmodot kell folytatni, ez azonban nem a legsze-
rencsésebb kifejezés, mertalapvetSen egy elképeszts teherbirdst testrészrél van szo.
Eppen arravankitalalva, hogy nagy er6knek ellenalljon, minden , alkatrésze” ehhez
igazodik. Kimélni csak akkor kell, ha mar valami baj van vele. Amutgy inkabb oko-

san kell hasznalni. Most azt mutatom be, hogy milyen fizikai aktivitasokkal tudjuk
megtamogatni.

A mozgasszervi problémak nagy része abbo6l adodik, hogy nem igy mozog valamelyik
testrésziink, iziiletiink, ahogyan kellene, és az emiatt kialakulé kompenzaciok, illetve
amegvaltozott terhelés kovetkeztében kialakul a fajdalom. Ezértaltalaban is azt mond-
hatjuk, hogy akkorlesz a testliink ésa mozgasunk egészséges, haminden az eredeti , ter-
vek” szerint mozog rajtunk, am a gerinc esetében ez hatvanyozottan igaz. Ha ugyanis
agerinc koriili szévetek megvastagodnak, letapadnak, akkor akadalyozni fogjak a csigo-
lyak természetes mozgasat, ezaltal a porckorongok a normalist6l eltérd terhelést kapnak.
De nem csaka torzson vald mozgasbesziikiilés okoz gondota gerincnek. Sajnos a csip6-
iztiletkorlatozottsaga kihata derék és a medence iziileteire is. Nem véletleniil mondom
gyakran: ,,Mobil csipd egyenld boldog gerinc.” Kisebb mértékben ugyan, deavallnem
megfeleld mozgastartomanyais talterhelhetia derekunkat, igy arra is érdemes figyel-
met forditania mobilizaciok soran.
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Azegyikjavallatom tehataboldog gerinc érdekében,
hogy a heti fizikaiaktivitasokban szerepeljenek bésége-
sen mobilizal6 gyakorlatokisa gerincre, a csipGiziiletre,
avallra. Ugy altalaban mobilizdljunk minden edzés ele-
jén, hiszen a bemelegités elképzelhetetlen nélkile, de
még jobb, hahetilegalabb egyszerraszanunk egy kiilon
alkalmatazalaposlazitasra (mobilizal6dra, jogagya-
korlas stb.). Emelletta napunkban t6bb Ggynevezett
mikronyujtastis végezhetiink, egy-egy jolesd nydjto-
zassal, torzscsavarassal, az ajt6félfaban megkapasz-
kodva egy kis mellkasnyitassal. Néhany masodperc, de
épp elegendd, hogy ne tapadjanak 6ssze a szovetekanagy
mozdulatlansagban.

A gerincnek nemcsak a felépitése ésaz ,alkatrészei” nagy-
szerlek, de az azt koriilvevé izomzat is mesterien épiil fel
€s miikodik. Vannak kozvetleniil a csigolyakon tapadd
izmaink ésazoktdl tavolabb elhelyezkeddk, amelyek egy
rendszerként biztositjak a mozgasainkat és a gerinc sta-
bilitasat. Ahhoz, hogyjol terhelhet6k legytink, fontos,
hogy ezek az izmok megfelel§ er6ben legyenek. Minél
erésebbek az izmok, annal nagyobb tamogatast adnak
agerincnek. Ezérta torzsizmok erdsitése a masik elen-
gedhetetlen feladatunk.

AWHO ajanlasa szerint heti minimum kétszer ajan-
lottizomerdsitést végeznia nagyobb izomcsoportokra.
Ebbe beletartozika torzsizomzat is. Ehhez végezhetiink
sajat teststulyos gyakorlatokat s, illetve kiilsé ellenallas
(stlyz6, gumikotél, kettlebell) segitségével még nagyobb
erbfejlesztést tudunk elérni. Arra tigyeljiink, hogy
agerinc koriili izmok erdsitése kiegyensulyozottlegyen,
agerinc meglehet8sen érzékeny az izomegyensulyra.
Minden oldalrél dolgozzuk meg a térzset: a hasizmokat,
ahétizmokat ésaz oldalunkatis!

A torzsizmok erdsitésével szinte kéz akézben jar ugyan-
ezenizmok idegrendszerikontrolljanaka fejlesztése

is. Lényeges, hogy az izmok egyrészt megtamasztjak
agerincet ésa mozgasait gond nélkiil , kivitelezik”, de
azis fontos, hogy mindig a terheléshez igazodvakapcsol-
janak be. SGt, el6re tervezett mozgasoknal méga mozgas
el6tt be kell kapcsolniuk, hogy el6re biztositsak a stabili-
tastegyadott mozdulatkozben. Varatlan eseményeknél
szintén, hogy minél gyorsabban tudjon reagalniaz ideg-
rendszeriink, igy minél gyorsabban megkapjaa gerinc
aszlikséges tamaszt. Ez utobbi, Ggynevezett reaktiv
mikodéshez szoktunk instabil eszkdzoket is bevetni
azedzéssoran,amikorkvaziimitaljuk a varatlan ese-
ményt. Fontos azonban, hogy az instabil felszineken csak
areakcidképességet fejlessziik, ne akarjunk erésitést
végezni! A ketté kétkilon funkeio.

Osszességében tehat, amia gerinciink edzéséhez fon-
tos:amobilizacid, az erdsités és a stabilizacio. Ezeket
agyakorlatokat kiilon aktivitasokban is gyakorolhat-
juk, de sok olyan edzésformalétezik, amelyek 6tvozik
azokat. Ilyenekajoga, a pilates, a kettlebell és a hevede-
res edzések, a funkcionalis szemléletd tréningek. A zenés,
csoportos 6rakat kedvelSknek feltétleniil ajanlom
agerinctréninget, amelyetjomagam kozel hiisz éve tar-
tok toretlen népszertiséggel.

A tavaly novemberben megjelent,
Aboldog gerinc ciml kdnyvemben
szamtalan tudnivalé olvashaté
még arrdl, hogy mit6lisleszigazan
boldogagerinciink.
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SZOVEG —
SZABO EMESE

SOROZAT -
RENDELG

Ma mar koztudott, hogy az antibiotikum-kura folborithatja a bélfl6ra
kényes egyensulyat, de az kevésbé ismert, hogy allapotara, dsszetételére
a taplalkozas és az életmdd altalanossdagban is kihat. Megnéztiik, hogy
a mindennapokban mit tehetiink azért, hogy épségét megorizziik.

& Abélfléritatuddsok akétezres évek elején kezdték el

érdemben kutatni, akkor jelentek meg olyan médsze-

rek - elészora génszekvenalas, 2006 utan pediga még
Gjabb Gj molekularis genetikai technolégiak -, amelyek
erre lehet6ségetadtak. Onnantél kezdve nagy szamban
be lehetettazonositaniabélbaktériumokat, meglehetett
mondaniaztis, hogyabélrendszerben milyen aranyban
vannakjelenazegyes torzsek. ,Kordbban ilyen vizsgdla-
tokra nemvolt mod, ugyanis a vastagbélben élo baktériumok egy
részét nem,vagy csak nagyon nehezen lehet laboratdriumi koriil-
mények kozott tenyészteni ésvizsgdlni. Mdra azis kideriilt, hogy
bar az ottjelen 1évd mikroorganizmusok tobbsége baktérium,
élnek ott virusok és gombdk is. Eldbbiek a mikrobiom kilencven
szazalékat teszik ki, utobbiak hat-hét, illetve egy-két szazalékat -
mondja dr. Polydk Eva PhD, a Pécsi Tudomanyegyetem
Elelmiszer- és Taplalkozastudomanyi Tanszékének tan-
székvezetdje. Az Gj ismeretek a nevezéktanban is val-
tozast hoztak, mig ugyanis akdznyelv maig a bélflora
kifejezést hasznalja, addiga tudomanyos vilag marattért
abélmikrobidta elnevezésre, az ugyanisjobban lefedi
afogalomjelentését. A mikrobiéta azon mikroorganiz-
musok sszességétjelenti,amelyek egy adott helyen
vannak, jelen esetben a bélben. A mikrobiom pedig
amikrobak (baktériumok, virusok, gombak) genetikai
anyaganak 0sszessége, amelyeka testiinkben, illetve
atestlinkon élnek. Mamar egyértelmd, hogy baktériu-
mok nemcsak az emésztérendszeriinkben talalhaték meg
természetes modon, hanem a b4ron, a tiidében, a szijban,
néknéla hiivelyben is, s6ta friss kutatasok szerinta méh-
benis, amelyrél korabban azt feltételezték, hogy steril.

SZERTEAGAZO FUNKCIOK

Mivel avizsgalatok tobbsége maiga bélben é16 bakté-
riumokkal, azok rendeltetésével foglalkozik, alegtobb
ismeretisazokrol gyilt dssze. ,Mamar tudjuk, hogy szere-
petjdtszanak azimmunrendszer miikodésében, termelnek pél-
daulimmunglobulinokat. Ezek az ellenanyagok gdtoljak az olyan
baktériumok megtelepedését a bélben, amelyek esetleg kdrokozok

lehetnek. Vannak olyan bélbaktériumok is, amelyek antimikrobd-
lis anyagokat dllitanak eld, és azdltal szintén fokozzak az immun-
védekezést, masok példaul a rostok bontdsat végzik. Utobbiak
nagyon fontos anyagok, belgliik olyan révid szénldncii zsirsa-

vak képzddnek, mint az acetdt, a propiondt és a butirat. Ezeknek
avegyiileteknek egyrészt immunoldgiai szempontbdlvan jelen-
toségiik, gyulladdscsdkkentd hatdsuk van, mdsrészt tapldlékot is
nytjtanak avastagbél sejtjeinek. Nem kozvetleniil, de szerepet jdt-
szanak a cukorbetegség rizikéjanak csokkentésében is” - emeli ki
szakérténk. A bélbaktériumok segitik egyes vitaminok -
példaul a K2- ésa B2-vitamin - termel6désétis. A bélbak-
tériumok munkaja soran olyan aminosav-szarmazékok is
képz&dnek, amelyek fel tudnak szivodnia szervezetben,
megjelenhetneka kozpontiidegrendszerben, és védhetik
azidegsejteket. Ezek 6sszekotd kapcesai, alkotdelemei is
lehetnek az Ggynevezett bél-agy tengelynek. Utébbialatt
abél ésazagy kozotti kolcsonhatast ésinformaciocserét
értjiik,amelynek kdzpontieleme az idegrendszer. Ennek
kérdéskorét ma mar mélyrehatoéan kutatjak, ugyanis
komoly kérdés, hogy milyen szerepet tolthetbe az egyes
neuroldgiai és mentalis betegségek kialakuldsaban. Errél
biztosat tudni még nem lehet, de ersen valészind, hogy
abélfléraegyensulyanak felbomlasa kozvetetten novel-
hetiazilyenjelleglbetegségekrizikéjat. Vannak olyan
problémak is,amelyeknél a kockazatnovel hatds mar
egyértelmd. Ilyenek példaula gyulladasos bélbetegsé-
gek,azinzulinrezisztencia, a2-es tipust cukorbetegség és
ametabolikus szindréma, illetve adaganatos betegségek
néhany tipusa. Ismert marazis, hogy a bélfléraegyensi-
lyanak felbomlasa - egyéb tényezsk mellett -az elhizas-
ban is szerepetjatszik. Azt ugyanakkor ki kell emelni, hogy
akapcsolat nem ok-okozati, a hatas csak arizik6 emelkedé-
sében mutatkozik meg.

MINT EGY UJJLENYOMAT

Mivel a mikrobidta mindig egyéni, nem lehet megmon-
dani, hogy pontosan mikorjo, csak azt, hogy mikor kedve-
zGtlen., A bélmikrobidta tobb szempontbolvalhat patologidssd,
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amit diszbiozisnak hivunk. Egyrészt amiatt, mert az alkotdeleme-
inek mennyisége, szama a normdlishoz képest csokken, mdsreészt
amiatt, mert az egyensiilya felborul. Tehdt ugyan nem csokken
abaktériumok szama, de megudltozik az dsszetétel, folszaporod-
nak az olyan baktériumok, amelyek bar benniink élnek, de csak

kis mennyiségben voltak a bélmikrobiom tagjai. Ezek nem kér-
okozdk, de ettdlfiiggetleniil abnormalissd tehetik a bélmikro-
biom dsszetételét, diverzitdsdt” - magyarazza Polyak Eva. Mar
tobb olyan tényezd is van, amelyekrdl tudjuk, hogy el6i-
dézhetikazilyeniranyt valtozasokat, példaul az alacsony
rostbevitel, a magas fehérje- és zsirbevitel. Ugyanezigaz
az olyan divatdiétakra,amelyek magas fehérjebevitel-
leljarnak. Persze ilyen étrendek mellettis rendben lehet
abélflora, deaz egyenstly konnyebben felborul. A helyte-
len taplalkozas mellett kedvezétlen hatast a mikrobiomra
azalkoholfogyasztas,a dohanyzas, az antibiotikum sze-
dése ésastresszis. Befolyasolhatjaannak tulajdonsagait
alelkiallapotis, mertakipéldaul depresszids, az kevésbé
figyelataplalkozasara. Ittahelyzetetaz is bonyolitja, hogy
adepresszionak anem megfelel§ bélmikrobiom nemcsak
kovetkezménye lehet, hanem rizikdtényezé is, mindez
pedig egyfajta 6rdogi kor kialakulasat eredményezheti.

TEGYUK MEG, AMIT LEHET

Szerencsére sokat tudunk mararrdlis, hogy misegitheti
abélmikrobiom egészségének megdrzését, sziikség ese-
ténaz egyensily visszaallitdsat. Fontosak az életmodbeli
tényez6k, amelyekre nemcsak a bélfléra miatt, hanem
altalabanisjo volna figyelmet forditani. Ertelemszertien
ilyen a taplalkozas, hiszen a bélbaktériumokisabbdl
nyerik a tapanyagokat, amit mi megesziink. , A tapldlko-
zdsiszokdsok megvdltoztatdsa — példdul az atallds a vegetdria-
nus étrendrevagy az egészséges tapldlkozdsra - mindenképpen
javitja a bélflora dllapotat, dsszetételét. Viszont nem egy-két
honap alatt, hanem hosszabb id§tavban. Mdr az is pozitiv vdlto-
zdst eredményezhet, ha tobb rostot fogyasztunk, segitve ezzel azt,
hogy ajotékony bélbaktériumok tapanyagot taldljanak, folsza-
porodhassanak” - emeli ki Polyak Eva. E16ny6s a bélflé-
raranézveazis, ha prebiotikumokat fogyasztunk. Ezek
olyan emészthetetlen szénhidratok, amelyek segitik
bizonyos baktériumok névekedését. Egy résziik rosta-
nyag, viszont nem minden rosttipusnak van prebiotikus
hatésa. Ilyen anyagok természetes formaban el6fordul-
nak névényekben (példaul a csicsokdban,a hagymaban,
ahiivelyesekben, a teljes kiérlésd bizaban, azabban és
akolesben). Ebbdla szempontbdl a fermentalt zoldségek
igazikincsnek szamitanak, mertazok nemcsak prebioti-
kusak, hanem probiotikusak is. A fermentalt tejtermékek,
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ajoghurtok, akefirek is elényosek, hiszen probiotikus
hatdsuk van. Antioxidans-képességiik miattjavaraval-
nak abélfléranak a polifenolok is, amelyek elsésorban
szines névényekben vannakjelen. Sok ilyen anyagot tar-
talmaznak példaul abogyds gyiimolcsok, a paradicsom,
acékla,asargarépaésaszdldis. Meglepdnek tlinhet, de
jotékony hatasavanabélmikrobiomra ésannak 6sszeté-
telére arendszeres testmozgasis. ¢

ELSO TALALKOZAS

Amiota felvetédott, hogy a méh nem steril, és abban
baktériumok is jelen lehetnek, kérdés, hogy azok
bejuthatnak-e onnan a magzat bélrendszerébe. Ez
nem kizart, hiszen példaul csuklas soran bekeriilhet

a bélrendszerbe magzatviz, és azzal egyiitt baktérium
is. Ezt a témat most is kutatjak, biztos eredmények
még nincsenek. Az ugyanakkor mar ismert, hogy

a gyerekek mikrobiomjara mar a sziiletés mikéntje

is hatassal lehet. Példaul a hiivelyi sziilésnél a baba
mindenképpen talalkozik tejsavbaktériumokkal, és
azok onnan be is jutnak a bélrendszerébe. A képet
arnyalja, hogy a mikrobak a bélben nem feltétlen
tudnak egybdl megtelepedni, kolonizalédni. Ma

mar az is ismert, hogy a bélbaktériumok az eml6
kornyékén is jelen vannak, a baba bélrendszerébe
pedig onnan is bejuthatnak a szoptatas soran. Ezt
kovet6en mar megtelepedhetnek ott, és kialakulhat

a kicsi sajat bélfloraja, formalédhat annak 6sszetétele,
mennyisége. Ez a folyamat két-harom éves korig zajlik.

VESZELYES VEGLETEK

Hosszas vagy tul erételjes antibiotikus kezelés

esetén sulyos allapotok is kialakulhatnak. llyenkor
folszaporodhatnak a bélben olyan sporas
baktériumok — példaul a Clostridium difficile -,
amelyek erdsen rezisztensek. Ezt a patogén
baktériumot nagyon nehéz visszaszoritani, tugy tiinik,
széklettranszplantacidval nyilhat ra mod. Az Egyesiilt
Allamok gyégyszerhatésaga mar engedélyezte

a mdédszer ilyen céli alkalmazasat rossz allapotu
betegeknél, ugyanis az esetek kilencven szazalékaban
hatasosnak bizonyult a Clostridium difficile ellen.
Folmeriilt ez az eljaras a 2-es tipusu cukorbetegségnél
is — erre az adott okot, hogy esetében is csokken

a bélben a hasznos mikrobak mennyisége —, de ott
még nincs sz6 terapias alkalmazasroél.
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& Acsomagolédsikérdéseka gyartokatésa csalddokategy-

arantkihivasok elé allitjak, hiszen szdmtalan szem-
pontnak kell megfelelni. Ezek koziil aleglényegesebb

az élelmiszer-biztonsag. , Fontos, hogy az élelmiszereket min-
dig olyan taroloedénybe tegyiik, amely jol és konnyen tisztithatd.
Higiéniai és kornyezetiszempontbdl erre a célra a legidedlisabb
aziiveg, mert azsokdig haszndlhato, nem szivja magdba az éte-
lek izét ésillatat. Hatrdnya, hogy nehéz és eltorhet, igy az otthon-
rol elvitt ételekhez nem feltétlen jo valasztds. Erre a célrajobbak
amifanyag dobozok, amelyek higiénikusan tisztithatok, de élet-
tartamuk jellemzden rovidebb. Esetiikben kérdés azis, hogy
mennyire tartjak meg a kordbban benniik tdarolt ételek izét és alla-
gat” - mondja Laszlovszky Gdbor okleveles élelmiszeripari
mérnok, élelmiszeripari szakérts. Az élelmiszer-tarolasra
hasznélt csomagoléanyagoknal komoly kérdés az 9ssze-
tételis,annak szabdlyaitaz Eurdpai Unidbanaz tgyne-
vezett FCM-rendelet fektetile. Keretrendszere nemcsak
acsomagolasokra vonatkozik, hanem egyebek mellett
akonyhaieszkozokre, az étkészletekre és élelmiszer-fel-
dolgozé berendezésekre is. Viszontigy is fontos, hogy
amtianyagokat észszer(ien, alehetélegrovidebb ideig
haszndljuk tarolasra, és azokat ne tegyiik ki szélsGséges
koriilményeknek, példaul h6hatasoknak.

NEM ART AZ OVATOSSAG
,Ezazértfontos, mert az anyagok biztonsdagossigaravonatkozo
vizsgdlatokat sztenderd koriilmények kozott végzik, igy nemvar-
hato t8liik, hogy minden esetben megfeleljenek az elvardsok-
nak. Alaborbanvégzett kioldoddsivizsgalatokndl példaul mindig
az adott élelmiszert modellezik, és nézik aztis, hogy azt a csoma-
golasban varhatoan meddig és milyen koriilmények kozott fogjak
tdrolni. Ennek alapjan mérik meg az esetleges kioldoddst, és hatd-
rozzik meg, hogy a csomagoloanyag az adott célra megfeleld-e” -
mondjaszakérténk. AlapvetSen tehataztlehet mondani,
hogy a kereskedelemben kaphatd csomagoléeszkdzokben
kockazat nélkiil tarolhatunk élelmiszereket, de példaul
mikrohullama stit6be csak olyan mianyag edényt sza-
bad betenni, amelyen a gyartéjelolte, hogy megengedett.
Fontos kérdés a kioldodas is, f6ként merta BPA-ként emle-
getett biszfenol-A felhasznalhat6sagat csak részben kor-
latozzak. A vizsgalatok azt mutatjak, hogy ezavegyiilet
adottkoriilmények kozott - példaul savas kozegben vagy
magas hémérsékleten - képes kioldédnia manyagokbdl.
Eztazanyagot 0sszefiiggésbe hoztak egyes betegségekkel,
komoly egészségkarositd hatasavan, emiattaz uniéban
tilos ket cumisiivegekhez hasznalni, viszontaz attet-
sz0, polikarbonatbdl késziil6 kulacsokra ez a szabaly nem
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Az élelmiszerek
megfelelé csomagolasa
az ¢élelmiszer-
pazarlast is csokkenti,
igy nemcesak egyéni,
hanem tarsadalmi
szinten is fontos.

vonatkozik, igy azok tartalmazhatjak. Emiattazilyen ter-
mékeken érdemes ellenérizni, hogy BPA-mentesek-e (ezt
jellemzd&en feltiintetik rajtuk). Késziilnek palackok poli-
etilén-tereftalatbol, azaz PET-b8lis, amelynek tulajdon-
sagaival szintén fontos tisztaban lenni. A PET-palackokba
mdsodjdra nemszabad italokat tolteni, ugyanis a feliiletiik kife-
jezetten kedvez a mikroorganizmusok megtelepedésének, elsza-
poroddsdnak. Mivelilyen palackbél gyakran iszunk, konnyen
»befertozodhetnek«, utana pedig problémakat okozhatnak. Emiatt
ezeket nem szabad utdntolteni, igymond kulacsnak haszndlni.
Tiiz6 napon akkor sem jo kint hagyni ezeket, ha még bontatlanok” -
hangsulyozza Laszlovszky Gabor.

MEGORIZNI A HOT

Italok tarolasara — féként, ha valaki hidegben

vagy nagy kanikulaban turazik — jok a duplafala
fémkulacsok is. Ezek télen sokaig melegen tartjak

a teat, nyaron pedig hideg marad benniik a hiisit6. Ha
rozsdamentes acélbol késziilnek, akkor a kioldédas
veszélyével sem kell szamolni.

MINDOROKKE MUANYAG?

Figyelnikellarrais, hogy az ételek és italok tarolasara
hasznélt edényeket és palackokat ne nyiistodljiik a vég-
telenségig, példaul ha megsériilnek, karcosodnak,



selejtezziik le 6ket, ha anyaguk Gjrahasznosithatd, akkor
annak megfelel6en kell ket akukéba helyezni. Mivel
atarolo- és csomagoléanyagok el6bb-uté6bb mindenképp
hulladékként végzik, érdemes koziiliik eleve olyat valasz-
tani-egyre tobbilyen van -, amely lebomlé miianyag-
bolkésziilt. Ezek jobbak, mint a hagyomanyos tipusok,
amelyekb6l mikromianyag képzddik. Utébbi nem kiol-
dédassal keletkezik, hanem fizikaiaprézodassal, azo-
katamianyagrészecskéket értik alatta, amelyek 6t
milliméternél kisebbek (de ez csak a tudomanyos defi-
nicid, jogilag nincs szabalyozva, hogy pontosan mit
takar ez akategéria). Komoly gond, hogy ezek a részecs-
kékaz eldobott szemétbdla kérnyezetiinkbe kertil-

nek, és hosszabb tavon a taplaléklanc részeilesznek. Bar
sokaig azt gondoltak, hogy ez nem torténhet meg, a mik-
rom@anyag az élelmiszerek csomagolasardl is bejuthat
aszervezetbe, kimutattdk példaul olyan emberek szék-
letében, akik mianyag csomagolast ételt ettek, vagy
muanyag palackbdlittak. Persze az anyag nemcsak ilyen
forrasbol, hanem mashonnan is bekertilheta szerve-
zetbe - vilagszerte kimutathaté még az étkezési sokjelen-
tés hanyadaban s, és bekertilhet a bélrendszerbe akar
afogkefékrdlis. Vannakarrautald jelek, hogy az emész-
tGszerveket pusztajelenlétiikkel is karosithatjak ezek
arészecskék, de eztigazolni eddig nem tudtak. Ez a kér-
désraadasul kétiranyd, merta mikrom@anyagok koc-
kazatotjelenthetnekaz altaluk okozott fizikaiirritacio
miattis, de akarabbéladdddan is, hogy beléliik tovabbi
anyagok oldédnakki.

MIBEN FAGYASSZUNK?

Az élelmiszereket ilyen célra késziilt miianyag
dobozokban és zacskékban lehet lefagyasztani
(erre a célra az iiveg nem j6), helytakarékossagi
szempontbdl pedig érdemes lehet foliahegesztot
is beszerezni, mert azzal vakuumozni is

lehet a zacskok tartalmat. Ez a felhasznalt
csomagoléanyag mennyiségét is csokkenti, és
pozitiv hatassal van a tarolt élelmiszer min6ségére
is (megvédi az oxidaciotol). A helytakarékossag
kornyezeti szempontbdl is fontos, emiatt egyéb
esetekben is figyelni kell arra, hogy a fagyasztoba
helyezett tarolodoboz tele legyen. A vékony falu
taroloedényeket nemcsak egyszer lehet hasznalni,
hanem ha nem sériilnek, tobbszor is, de a higiénikus

tisztitasra esetiikben is figyelni kell.

TISZTA ES FRISS

A kenyér és a pékaru tarolasa kiilon figyelmet érde-

mel, mertesetiikben a frissesség megérzése ugyano-
lyan fontos, minta penészesedés megel6zése. A bolti,
lyukacsos zacskékban azilyen élelmiszerek hamar kiszdrad-
nak, de azilyen célra késziilt kenyértartok mdr idedlisak a tdro-
ldsra. Jo megoldds lehet azis, ha a kenyereket a papirzacskoval
egyiitt tessziik be egy nagyobb nejlonzacskéba. J6 alternativa
lehet a textilzacsko és a fagyasztdsis. Azidedlis tdroldsi megol-
dds mindig egyéni kérdés, fiigg attolis, hogy a kenyér mennyi
idd alatt fogy el” - mondja Laszlovszky Gabor. A szend-
vicsként csomagolt kenyeret érdemes szalvétaba csoma-
golni, majd azzal egyiitt - kiilon zacskd nélkiil - betenni
egy mlanyag edénybe. Ez egyrészt higiénikus megol-
das, masrészt minimalizalhatd vele a hulladékterme-
lés. Raadasul a szalvéta kéztorlésre is felhasznalhatd

az étkezés utan. Aki mindenképpen celofant vagy alu-
foliathasznal a csomagolashoz, annak figyelnie kell arra,
hogy az amegfelel§ kukaba keriiljon, ne a kommunalis
szemetesbe.

KIHIVAS AZ IPARNAK IS

Az élelmiszerek megfelel6 csomagolasa

az élelmiszer-pazarlast is csokkenti, igy nemcsak
egyéni, hanem tarsadalmi szinten is fontos.

A pazarlas mértéke globalis szinten igen jelentds,
évente 1,3 milliard tonnat tesz ki. A nagysagrendet
érzékelteti, hogy mikézben a Foldon kilencszaz
millioan éheznek, ebb6l a mennyiséghdl 2,7
milliard embert lehetne eltartani. Fontos adat

az is, hogy a kibocsatott szén-dioxid nyolc
szazalékaért az élelmiszer-pazarlas a felelds.
Persze a kornyezetet a csomagolas is terheli, de

a felmérések azt mutatjak, hogy sokkal nagyobb
kornyezeti terhelést jelent azok nem megfelelé
jellege, majd az élelmiszerek kidobasa, mintha

az élelmiszert jol csomagolnak be és nem dobnank
ki. A korszerii csomagolas jelentéségét mutatja,
hogy mig régen a daralt hist a daralas napjan, vagy
legkés6bb annak masnapjan fel kellett dolgozni,
addig ma - feltéve, hogy a csomagolast nem
bontjuk fel elébb - ez nagyjabdl egy hétre kitolédott.
A vdkuumcsomagolas nemcsak a minéségmegorzési
id6t noveli, hanem a csomagoléanyag-igénye

is kisebb. J6 valasztas a papirtalca is, mert
természetes alapanyag, jol lebomlo és
energetikailag is hasznosithato. ¢
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SZOVEG —
BOGOS ZSUZSANNA

SOROZAT —
VEGY EGY REGI RECEPTET!

HOGYAN LETT

AZ IDOJOSBOL

CSEMEGE?

JVegyiik egy fiatal medve hatso negyedeét, tisztitsuk meg, mossuk ki egy ora
hosszat” - sz6l a nem mindennapi teendd 1899-bél. Barmilyen meghokkentd,

mindez nem egy izes, am mara kissé homalyos jelentés( karomkodas a szazad-

fordulérdl, hanem egy valésagos recept. De hogy keriilt a Gyertyaszenteld
Boldogasszony linnepén id6josként ,miikod6” medve az asztalra?

& Indidnregények vagy finnugor népek néprajzaval foglal-

koz6 konyvek lapjain persze nem volna nagy meglepetés
amedvehis. Az viszont mar varatlanul érintett, ami-
koraz 1929-ben Bittner Janos szerkesztésében megjelent
Finom hentesdruk konyve cim@ munkajaban a kovetkezt
olvastam: ,a télivaddszatok alkalmadval elejtett medvék rende-
sen megfagyott dllapotban keriilnek a vdarosba. Ez okbdl a med-
véket egészben, borostiil néhdny napra fiitott, mérsékelt meleg
helyiségbe tessziik, hogy a hils folengedjen.” Majd folytatédik
aleirisa medvekolbasz receptjével, amelyet fehér bors,
gyombér, szegflibors, fokhagyma, egy kevés nadcukor és
afiistolés tett még kiilonlegesebb csemegévé.

.FURTOS, LANCOS, TANCOS, NYALKA,

AJ DE SZEP A KEREK TALPA!"

Vajon van-e mindennek el6zménye? Régi szakacskony-
veinket fellapozva, alegrégebbi emlitést 1680-bdl talal-
tam. A Bornemisza Anndnak késziilt szakacskonyvet ugyan
németbdl forditottak, sok helyen magyarvonatkozasokkal
iskiegészitették. Igy akdr mégazislehet, hogyavaddisz-
noéfejhez hasonldan elkésziilt borsos medvefejkocsonya

84 HAZITREND n

vagy akovetkezd étel az § udvari konyhéjaban is elké-
szilt:, A medveldabot f6zd megvizben. Tisztitsd meg, fozd meg
feketelével és mondolalével fejéren, citrommal: joizii.” S ha mar
lab, menjlink csak lejjebb, egészen a talpig! Kugler Gézanak
tulajdonitjak a nagy budapestiszakacskonyvet (A legujabb
éslegteljesebb gyakorlatinagy budapestiszakdacskonyv és hazi
czukrdszat), amelyben bizony szerepel fogaskénta medve-
talp. Az allitélagos szerzd egyébként Henrik néven latta
mega napvilagot1830-ban, és inkabb cukraszként volt
ismert. Mintilyen, amagyarkiralyi udvari szallité cimet
iselnyerte,a mai Vorosmarty téren volt sikeres tizlete
(Gerbeaud Emillel parizsi tanulmanyutjan talalkozott,
majd késébb tarstulajdonosok lettek), és rola nevezték el
amamignonkéntismertédességet. Visszatérve a szakacs-
konyvre, Gjabban megkérdgjelezik, hogyvaléban Girta-e
az emlitett mtvet, vagy csupan akor marketingfogasanak
vagyunk aldozatai: szokas volt ugyanis ismert vendéglé-
sOk, cukraszok nevén megjelentetni receptgydjteménye-
ket fiiggetleniil a szerz6t6l. Barhogy is tortént, a fontos az,
hogyaz1899-ben kiadott szakacskdnyvbdl barki megtud-
hatta, hogyan is készitsen izletes medvetalpat.

Kép: Profimedia — Red Dot
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TALPRECEPTEK

Eszerint, hajollemostuk a medvetalpat, két éran at
féjon haslevesben. Ezutan vajjal vagy tojassal kell meg-
kenni, zsemlemorzsaba hempergetni, majd aranybarnara
siitni. Citromszeletekkel és petrezselyemzolddel talal-
tak. De még a mai szemmel is rendkiviili kifinomultsa-
gardlismert Az inyesmester szakdcskonyve, azaz az 1930-as
években alkoté Magyar Elek sem hagyta figyelmen kiviil
amedvetalpat! A kemény borit és az ujjak kozottiszéroket
éles késsel eltavolitjuk, mikozben ismételten forrd vizbe mart-
juk a talpakat” - szol akorantsem szokvanyos recept. Ezt
aztan flszeres (so, paprika, ecet, citromlé, babérlevél,

bors) vizben f6zték puhara, majd a has kihtlése utan
kicsontoztak és megtoltotték. Méghozza diszné vagy tiri
(ezamaraszintén elfelejtett alapanyag nem mas, mint
azivartalanitottkos), gomba, tojas fliszeres keverékével.
A siit6ben siilt toltott medvetalpakat tokaji vagy portdi,
esetleg édes gorog borral ajanlottalednteni Magyar Elek.

»NINCSEN NEKI JOKEDVE”

Szintén innen tudhatjuk meg, hogy a medvének a son-
kajaalegalkalmasabba tartdsitasra. Fiszerkéntaboro-
kabogyd, a kakukkfd, a bors és a babérlevélillik hozza.
Mindezta cukros-salétromos-sés paclébe keverték bele,
amelyben a medvesonka azott. Egy kil hiisra 6t nap
érlelésiid6t szamitottak, és naponta forgattak azt, majd
nyolc-tiz napig szellGs helyen szaritottak, végiil fiistol-
ték. Eshogy azzal a bizonyos, bevezet&ben emlitett hatsé
negyeddel mit tettek? A nagy budapesti szakacskonyv
tandsaga szerinta hosszadalmas moséas utan vajban meg-
stit6tték minden oldalat, majd felontotték alaplével, és
négy 6ran at f6zték. A f6zévizet aztan lezsiroztak, kapor-
ral izesitették, és ezzel locsoltak meg a felszeletelt htst,
amelyet f6tt krumplival talaltak.

MEDVECSEMEGE

Persze lehet, hogy ez is csak a mai magyar izléstél all

mar tavol, és nincs benne semmi kiilonos. Hiszen a fin-
nek konzervkéntaruljik az allat f6tt htsat, Japanban
pedig még automatabdl vasarolhatnank medveragut.

Az édeskésvadhtstegyébként eszik a svédek és a szlové-
nekis. A hazai konyhaban ugyanlegfeljebb a medvecu-
kor,a medvehagyma és a medvesajt fordult meg az utébbi
évtizedekben, lathatjuk, hogy amig erdeinkb&l hozza-
juthattunk, ez is része volta magyar konyhanak.

Ha pedig ezzel ahagyomannyal nem kivanunk élni,
még mindig ott van egy masik medvetalp. Merthogy
ezenanéven egy régi édességetis talalunk, akar mar
aXVIII szazadbdl. Magyar Elek receptje pedig ma is
elkészithetd: 20 dkg lisztbdl, 6 dkg cukorbdl, 6 dkg 6rolt
mandulabdl, 1 tojasbol és 18 dkg vajbdl kell ehhez tésztat
gyurni, majd fél centisre nyGjtva megsiitni. Ezalatt elké-
szithetjiik akrémet: 6 tojasfehérjét, 22 dkg durvara vagott
diéval, 25 dkg cukorral és 2 szelet csokoladéval g6z felett
strdre f6ziink. Ha a tészta megsiilt, megkenjiik valami-
lyen piros lekvarral (eper, malna vagy ribizli egyarant
j6), majd a dids-csokis krémmel. Az id6kézben langyossa
hilé siitében kiszaritjuk, és szeletekre vagva talaljuk.
Egybogre forrd csoki mellé tokéletes lehet a tavaszvard
utolsé télinapokon. ¢
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SZOVEG -
MESZAROS FANNI

SOROZAT -
KIS DONTESEK, NAGY DILEMMAK

A VIiZLEPERGETO
SIiDZSEKI ARA

A hagyomanyos iskolai sziinetek mellett ma mar tobb iskolaban létezik
sisziinet is. El6keriilnek a felszerelések: a siléc, a sibakancs és a bukdsisak
mellett fontos kellék a dzseki, a nadrag és a kesztyi is. No, meg a hdtaposo!
Ezek a termékek védenek benniinket a hidegtdl, a széltél és leginkabb

a vizt6l, hiszen vizleperget6k. De tudjuk-e, hogy mi az ara a kényelmiinknek?

Kép: Daniel Bowman / Unsplash
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& ElGszorakkor toprengtem el akérdésen, amikora Szegedi

Tudomanyegyetem Kornyezettudomany Msc sza-
kanazarévizsgamrakésziiltem 2020-ban. Néhany tétel
akémiaianyagok veszélyességéhez kapcsolddott, én
pedigaz aktualitasokat bdngésztem a neten. Igy jutot-
tam el az Eurépai Kémiai Ugynokség (ECHA) honlapjara,
ahol megakadta szemem egy roviditésen: PFA.

A PFA-vegyiiletek azoka szintetikus per-és polifluor-
alkil vegytiletek, amelyek az 1940-es évek 6ta szamtalan
termékiinketalkotjak, ésamelyek altal e hasznalati tar-
gyak feliilete viz- és zsirtaszitokka valhattak. Ilyenek pél-
diulaserpeny6k, a siitGpapirok, a mikrés popcorntasakok,
egyes szényegek és ruhak. Felmertla kérdés, hogy maguk
avegyiletek vajon minek készonhetik zsir- és viztaszitd
tulajdonsagukat. A valasz a benniik 1év6 szén-fluor kotés-
ben keresend6, amely alegerésebb kotés a szerves kémia-
ban, ésamely extrém kicsi feliileti energiat eredményez.

Ugyanakkor mint minden éremnek, ennek is két
oldalavan: ezekavegyiiletek ugyanis éppen a szén-fluor
kotések ,szétszakithatatlansaga” miatta természetbe
keriilve nem bomlanakle, és bioakkumulaci6 tGtjan fel-
halmozddnakaz é16 szervezetekben. ,Orok vegytiletként”
is emlitik 6ket. Mara gyakorlatilag a vilagon minden-
hol megtalalhatoka talajban ésavizekben. A vizsgalatok
aztisigazoltak, hogy szinte minden amerikai és eurépai
ember vérében ottvannak. Tobb ezer vegyiiletr6l és tobb
szaz alkalmazési teriiletrél van sz6. Az emberi szerve-
zetbe f6kénta taplalékkal ésaz ivovizzel, kisebb mérték-
ben pedigaleveg&bdl kertilnek be.

Egészségligyi hatasaikat csak a XXI. szazadban kezd-
ték el vizsgalni. Néhany vegytletrél egyértelmten
kimutattak, hogy rendkiviil karos: hossztidén at tartd
kitettség esetén veserakot, hererakot, vastagbélgyul-
ladast, endokrin- ésimmunzavarokat, fejlédési ren-
dellenességet okozhatnak, feltehetden hozzdjarulnak
az ADHD kialakulasahoz, valaminta koleszterinszint
emelkedéséhez. A legiijabb kutatasok az elhizasban
jatszott szerepliketis valdszindsitik.

Amintezekaz egészségiigyi hatasok bizonyitotta val-
tak, ajogalkotéis1épett: els6kénta kétleggyakrabban
alkalmazottvegyilet,a PFOS (perfluoroktanszulfon-
sav) ésa PFOA (perfluoroktansav) lett tiltott Eur6paban
(el6bbi2009-ben, utébbi pedig 2019-ben). Az Gj unids
vizkeretiranyelv és az ezt atiiltetd hazai szabalyozas
(az 5/2023. (I.12.) kormanyrendelet) pedig maraz PFA-
vegyililetek O0sszegére tartalmaz hatarértéketa csapvizet

illetSen. Ez az érték 0,1 mikrogrammnal nem lehet tobb
literenként. Hazdnkban ennek a kévetelménynek 2026.
januar 12-t61 kell megfelelni.

Tavaly januariz-an ot tagallam (Dania, Svédorszag,
Norvégia, Németorszag és Hollandia) a PFA-vegyiiletek
gyartasanak, forgalmazasanak és hasznalatanak tilta-
satinditvanyoztaaz ECHA-nal. Ezzel egy id6ben szaz
civil szervezet, koztiik a magyarorszagi Humusz, szintén
inditvanytnydjtottbe az Eurdpai Bizottsagahoz, vala-
mintatagallamokhoz, hogy 2025-ig tiltsak be az 6sszes
PFA-vegytlletetafogyasztasicikkekben,2030-ig pedig
legyen tilos minden felhasznalasuk.

Azelmultévtizedbenaruhagyartokis gézerdvel dol-
goztakaz egyéblehetfségek keresésén. Az egyik nagy
gyartd, a Patagonia honlapjanaz olvashat6, hogy2025-re
igérnek teljes PFA-mentességet termékeikre.

Persze, nem olyan konny az Gj utak megtalalasa.

A fluort nem tartalmazo alternativak ugyanis nem taszit-
jakazsirt. Arovid fluorozott oldallanct vegyiiletek
avizlepergetés tesztjén egész jonak bizonyulnak, de a tar-
tOssag és azsirtaszitds frontjan nem olyan hatékonyak,
mintahosszabblancid - és ezaltal tartdsabb - tarsaik.
Ajové kihivasa, hogyanlehet-halehetegyaltalan -
akivanttartéssagot és ellenallésagotelérniaz ,6rok
vegylletek”alkalmazasa nélkiil.

Mit tehetiink mi?

El6szoris, halehet, ne mossuk (vagy minél keveseb-
bet mossuk) ezeketaruhakat. A mosassal ugyanisavizbe
keriilavegyiiletek egy része. Mivel jellemz&en a kaba-
tokrdl, alabbelikrél ésa taskakrol az idével is kopnak,
aPFA-vegyiileteket tartalmaz6 szprék helyettinkabb
valamilyen természetes waxot (példaul méhviaszt) hasz-
naljunk a pétlasukra. Masodszor, ha Gj termékeket vasa-
rolunk, tajékozodjunk! Ma mar t6bb terméken is jelzi
agyartd, haaz nem tartalmaz bizonyos vegytileteket.
Alegatfogobb roviditésaz ,0rok vegyiiletekre” a PFAS.
Haaztlatjuk, hogy egy termék PFC-free, akkora ter-
mék nem tartalmazzaa PFA-vegyiiletek egy csoportjat
(aperfluorkarbon vegytleteket, ezekbe tartozika PFOA
példaul). Ruhakon (és serpeny&kon) talalkozhatunk
aPFOA-freelogdvalis. Azt is megnézhetjiikaz interne-
ten, hogy a gyarto figyelmet fordit-e a kihivasra. Végs6
soron pedig nem art, ha megbaratkozunka gondolattal,
hogy kornyezetiink és egészségilink védelme érdekében
lehet, hogyajovében a kényelmiink oltaran kell dldozatot
hoznunk.
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SZOVEG -
JANCSO AGNES

Miteremvillak
az eperfak
arnyékaban

A terezvarosi Epreskert tortenete

Eperfak, miteremvilldk, szobrok, jelmezes estélyek és oroszlannak

oltoztetett német dog. Szamtalan izgalmas torténet mesél arrél a terézvarosi

teriiletr6l, amelyet a Bajza, Szondi, Munkacsy Mihaly és Kmety Gyorgy

utca hatarol. Az itt elteriil6 liget ugyanis kozel szazotven éve ad otthont

a mivészeknek. Az Epreskert nem csupan egy park, ez pedig tobbek kozott
Strobl Alajos szobrasz lelkesedésének és gyijtészenvedélyének koszonhetd.

& SELYEMHERNYOK A VAROSBAN

Nehéz elképzelni, hogy a XVIII. szazadban a mai Kodaly
korondon tali tertlet valdsagos homoksivatag volt.

Az er6sebb szél gy hordta szétaz apré szemcséket, hogy
azokazegész varosban kavarogtak. Baratertileten itt-ott
felbukkantak majorsagok, gytimolcsosok, kertek, sz616-
iltetvények és préshazak, a homokos talaj megkotésé-
hez fakravoltsziikség, igy jelentek meg az akacok mellett
azelsé eperfak. Az eperfakatazonban nem terméstik,
hanem leveleik miatt iiltették. Hazankban ugyanis ekkor
vette kezdetéta selyemgyartas, a selyemhernyodk egyet-
len taplalékforrasa pedig nem mas volt, mintaz eperfale-
vél. Ezt hasznalta kia spanyol szarmazasa Valero csalad,
amely 1776-ban alapitott selyemgyarata mai Kiraly,
Akacfa, Dob, Kurtutcak altal hatarolt teriileten. A terme-
lés novekedésével 1851-ben az izem egy Gj, Hild Jozsef ter-
vezte épiiletbe koltozott ata Honvéd utcaba. A mai Bajza,
Szondi, Munkacsy Mihaly és Kmety Gyorgy utca altal
hatarolt teriilet, sbenne az eperliget pedig harom évtize-
den at parlagon hevert.
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HUSZARVAGASSAL A KERTBE

Az1867-es kiegyezést, illetve Buda, Obuda és Pest1873-
asegyesitésétkovets években fontossa valt, hogy az Gj
févaros szamos részét, tobbek kzotta mai Andrassy at
kornyékétis rendezzék. A tervek megvaldsitasaazon-
ban bontassal kezd§dott,a munkalatok pedig Huszdr
Adolf miitermétis érintették. A szobraszmivész, aki
ebben azid&ben épp Dedk Ferenc Kerepesi temetGbe (ma
Fiumei ati sirkert) szant mauzdleuman dolgozott, kar-
poétlaskéntaz akkor még rendezetlen Epreskert teriile-
tén kapott 4j telket 1879-ben. Az 1880-as évektSlaz allam
aMagyar Kiralyi Mintarajztanoda és Rajztanarképezde
szamaraadtaataligetet, ahol az intézmény két festészeti
és egy szobraszati mesteriskolat nyitott, hogy a didkok
kozvetlentil a korszak meghataroz6 miivészeit6lleshes-
sék el a fortélyokat. Els6ként Bencziir Gyula jutott mte-
remhézhoz, Gt kévette Lotz Karoly a festSiskolajaval.

A szobraszati képzést Strobl Alajos inditotta el, aki hamar
az Epreskertlelkévé valt.

A kép forrdsa: Fortepan / Budapest Févaros Levéltara. Levéltari jelzet: HU.BFL.XV.19.d.1.07.038
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Epreskert, Benczur Gyula miteremhéza. A felvétel 1890 utdn készlilt

CEZARTOL ERZSEBET KIRALYNEIG

Strobl Alajos 1889-ben kolt6zott az akkor még rende-
zetlen Epreskertbe, ésaz elsd pillanattdl szivén viselte
ateriiletsorsat. Nem csupan a kert rendezésére volt
gondja, hanem szines kulturalis programokat, torté-
nelmiszindarabokat ésjelmezes estélyeketis szerve-
zett. Az eperfak arnyékaban aranyhalakkal teli szokékut
diszitette aligetet, amely otthontadott tobb kiilonleges
allatnakis. Ilyen volt ,Maki, a kedves imitdtor. Tobbnyire lan-
con tartjak, mert ugyancsak sok gondot ad, ha elszabadul; a fa
tetejére nehéz utanakapaszkodni. A Matyas kirdly épiiletének
romjai kozott 6zek és nyulak tanydznak, a remek szobrok piedesz-
taljain biiszkélkedik egy kakas. [...] Azonban van egy fenevadja
azigazibol. Asivatagkirdlya, a legveszedelmesebb bestidk egyike
az, amilyennel taldlkozni még az Epreskertben sem tandcsos |...|
megnyugtatdsul kozoljiik, hogy az oroszldn nem egyéb, mint egy
becsiiletes, illemtudé német dogg. A Cézar. Strobl Alajos, Cézar
gazddja csindltatott neki egy oroszlangallért,s pamacsot a farka
végére”, hogy elriasszaabesurrané tolvajokat - olvashaté
az UjId6k 1900-ban megjelent szamanak hasabjain.

A Magyar Szalon 1891-92-es kiadvanyaban
egy miivészestélyrél szamolnak be: ,Gyors
egymasutanban hoztak a fogatok a k6zénséget. [...]
Itt egy bajos rococo jelmez a legfantasztikusabb
valtozatokkal; ott torok, khinai, olah és gorog jelmezek
elbiivolé szingazdagsaggal; szerecsen-costume,
frakk, bohdcsiiveg és cylinder a legkiilonb6zébb
egyvelegben, mintha csak a londoni vasarrél festettek
volna egy csoportképet. Ott volt egész Budapest.”
A vendégsereget tarkabarka latvanyossagok fogadtak,
tobbek kozott a Barnum Muazeum, ,mely az igazi
ritkasagok gazdag tarhazat mutatja be, hol megvan
mindaz, aminek megkellene lenni. Tobbek kozottlathato
volt Achilles sarka, mely természetesen nem egyéb, mint
egy rongyos czipd leszakadt sarka, Eris almaja, egy
valésagos voroshagyma, Tinddy lantja, melyet Gyulai
Pal kezel, valami fadeszka zsineghtrokkal”, valamint
JSpiritista festé miiterem, melyben az volt a legeredetibb,
hogy semmit sem latott az ember”.
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Strobla mttargyakértis rajongott, szamtalan alko-
tast mentett meg, és helyezettelaz Epreskertben, igy
abudavari Nagyboldogasszony-templom, ismertebb
nevén a Matyas-templom XIII-XIV. szazadban késziilt
kapuzatat, valaminta Kolozsvdri testvérek dltal készitett
Sdrkdnydlo Szent Gydrgy-szobrdnak és Mdtyds kiraly bau-
tzeni dombormivének masolatat. Az Epreskert kozepén
Mayerhoffer Andras 1744-49-es jézsefvarosi kalvariaja
ishelyetkapott, amit Strobl alebont4stél mentett meg.
Szamos ismert szobor masais felbukkantitt, ez nemis
olyan meglepd, hiszen a képzémiivészek méasolatok készi-
tésével is keresték kenyeriiket. A kert egyik legértékesebb
darabja Erzsébetkiralyné carrarai marvanybol késziilt
szobra. A mialkotast eredetileg Szécsi Antal és Mayer Ede
szoborcsoportjanak részeként az Orszaghaz kupolacsar-
nokéaba szantak, de a felallitas technikai nehézségekbe
utkozott. Sissi szobrat 1950-ben az Gjrahasznositastol
mentették meg Strobl szellemi 6rokosei, de ide kertilt
a Patzay Pal dltal készitett Sztalin-mellszobor is.

JOKAI-FESZTY-SZALON

Migaszobraszokjellemz&ena Lendvay, a fest6k a Bajza
utcaban éltek. , Az epreskerti miivésztelep hatalmasan fejlé-
dik. Egymdsutdn épitik rajta az izléses nyaralokat és miiterme-
ket. [..] Maholnap készen lesz egy 1ij miiterem és nyarald, a Feszty
Arpddé, melynek terveit maga a mifvész csindlta. Az egyemele-

tes épiilet gothikus ablakaival s nemes egyszeriiségével igen kel-
lemes benyomast tesz. [...| A mifvésznek nemcsak miiterme leszitt,
hanem magdnlakdsa. Ottfog lakni J6kai Mér is, kinek a lednya
Jokai Roza tudvalevdleg Feszty Arpad neje” - adta hiriil a Pesti
Hirlap 1891-ben. A velencei palotak ihlette villaban pezs-
gettaz élet, irok, Gjsagirok és politikusok, tobbek kdzott
Justh Zsigmond, Brody Sandor, Herczeg Ferenc és Gozsdu Elek
voltakaszalon allandé vendégei, ahol a tarokkpartik mellé
svabhegyibor dukalt. Az ijft parésaziré kozottazon-
banegyre fagyosabbavaltahangulat, egyrészta mulatsa-
gok névekvg koltségei, masrészt Jokai Gj hazassaga miatt.
Ahetvennégy éves ird 1899-ben feleségiil vette anala tobb
mint 6tven évvel fiatalabb Grosz Bella szinészndt, akivel
végiilaz Erzsébetkorttrakoltoztek at -az epreskertiingat-
lan pediga Pet6fi Tarsasag tulajdonaba kertilt.

AMUVESZET SZOLGALATABAN

Al vilaghabortaz epreskertiidillnek is véget vetett,
amitermekben ideiglenesen hadikérhazat alakitot-
takki. Az 1920-as évekkel Gj idGszak kezd6dott, az egyre
szaporod6 maganvillak kiszoritottak a miivészeket.

A terliletébdljocskan vesztd kert1921-ben a Magyar
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Pétzay Pal szobraszmivész epreskerti mlitermében Kodaly Zoltan
mellszobréval, 1966. Balra a hattérben a Témaszkodd né szobra,
késdbb Koddly siremlékeként allitottak fel

Képzémiivészeti Egyetem tulajdonaba kerilt, ezzel par-
huzamosan jelentek mega plein-air festészet miveldi.
Az Epreskert hamarosan nem csupan az alkotas helyéiil
szolgalt, tobben ide koltoztek, annak ellenére, hogy
akorilmények egyaltalan nem voltak kedvezdk. , A helyi-
ségnedves, egészségtelenvolt, mert fiitenisem lehetett, WC sem
volt, de hat évigkibirtuk” - emlékezett vissza Barcsay Jend
fest8. Al vilaghabora nem kimélte a kertet, a tizelGhi-
annyal kiizdé lakossag egy kivételével kivagta az eperfa-
kat. Csakaz1960-as években, Pdtzay Pdl rektorsaga idején
iiltettek a helyiikre csemetéket. Az Epreskert2013 6ta
miemlékivédettséget élvez, a Magyar Képzdmiivészeti
Egyetem festd, szobrasz és latvanytervezd tanszékének
miitermei, valaminta fém- és bronzont6, kéfarago, gipsz-,
illetve ivegmihelyeknek ad otthont, a belépés engedély-
hez kotott.

Kép: Fortepan/Bojar Sandor
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Zoldcement-
¢s betongyvartas

Kiilonboz6 szén-dioxid-mentes anyagok
felhasznalasaval fosszilis tiizelési kemencék
helyett szobahdmérsékletd elektrolizis segitségével
alliteld cementet egy amerikai cég.

Ahagyomanyos gyartas soran minden tonna
cementre egy tonna szén-dioxid-kibocséatasjut.

A mészkovet fosszilis tlizeldanyagokkal égetik

el kortilbeliil ezernégyszaz fokra melegitik, ésigy
jutnak tiszta mészhez. A mészké ugyanakkor kozel
otven tomegszazalékban szén-dioxidot tartalmaz,
amitakemence héje felszabadit. Ugyanakkor
kisz(irniigen nehéz, mivel a fistgdzok kozé
keveredik.

Azamerikaicégeljarasa, amely az elektrolizisen
alapul, aszén-dioxidot hideg allapotban kdnnyen
elkiilonithet6vé teszi, és1ényegesen kevesebb
energiatigényel. Ottis fel lehet tovabba hasznalni,
aholalacsony mingségi mészkd all rendelkezésre.
Azigy elGallitott szén-dioxid-mentes mész
megegyezik az eredeti termékkel, ésakész betonban
egy cseppfolyésithatd anyagkéntjelenik meg.

7OLD.
mozaik

Miikodik a vilag legnagyobb
napelemfarmja

Evente 2,4 millié tonnaval kevesebb szén-dioxid keriil
alevegbbeaz Egyesiilt Arab Emirségekben tizembe
allitott napelemfarmnak kgszonhetGen. A vilag
legnagyobb ilyen létesitménye négymillié panelbdl
all, éskétszazezer haztartas aramellatasatbiztositja.
Az Abu-Dzabitél harmincot kilométerre talalhato
Al-Dhafraban épitett napelempark specialis, bifacialis
panelekbdlall, kapacitasa két gigawatt. A bifacialis
napelem mindkétoldalan termelédik aram, szemben
ahagyomanyos panelekkel, és mivel ennek mindkét
oldala UV-all6, tartésabbis.

Anapelemfarm bekapcsolasaval az Egyestilt Arab
Emirségek napenergia-termelése 3,2 gigawattra nétt.
Emelletthamarosan egy Gjabb, 1,5 gigawatt kapacitast
napelemfarm kialakitasais megkezdddik. A cél, hogy
az orszagban 2030-ra megharomszorozzak a megajuld
energiabdl szarmazd aram mennyiségét, s tizennégy
gigawattranoveljékazt.
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Az okoszisztéma mérnokei

Amerikaikutatdk szamszertsitettéka foldigilisztak
munkajanak eredményét, és arrajutottak, hogy

az ,0koszisztéma mérnokei” vilagszinten a gabona
6,5szazalékahoz, a hiivelyesek 2,3 szazalékahozjarulnak
hozza. Atszamitva, éves szinten széznegyvenmillio
tonna élelmiszernévény koszonhetd nekik. Ennyit
termel Oroszorszag is, a vilag negyedik legnagyobb
élelmiszer-termelGje.

Agilisztak szamos médon segitika talaj egészségétés
anovények fejlédését. Munkajuk hozzajarulajobb szerkezet,
az optimalis vizhaztartasjavitdsahoz, a szerves anyagok
elosztasahoz, ésangvények védekezéséhez a talajban fellelhetd
kérokozokkal szemben. Mindezeken tila ndvényinovekedési
hormonok termel6désére is pozitivhatassal vannak.

Jotékony kozremiikodésiik ott érvényesiil jobban, ahol
kevesebb vegyszert-mitragyat, irtoszert - hasznalnak.
Ezkiilonosen igaza déli féltekén, a szubszaharai Afrikdban
atermés tiz szazaléka, Latin-Amerikaban nyolc szdzaléka
koszonhetd nekik.
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Miikodik a vilag legnagyobb
tengeri széleromiiparkja

Avilaglegnagyobb tengeriszéler6miparkja kezdte
meg miikédésétaz Eszaki-tengeren,aholland
Scheveningen és Zandvoort varosok partszakaszatol
18-36 kilométeres tavolsagban.

A Hollandse Kust Zuid 1-4 elnevezést
széler6miparkban 139 turbina termeliaz dramot,
az Osszkapacitas 1,5 gigawatt. Ezzel éves szinten
masfélmillié haztartas villamosenergia-sziikségletét
lehet fedezni.

A széler6miipark épitése soran szamos innovativ
megoldastalkalmaztak:akimosédas ellen kiilonb6zd
méreti sziklatomboket és koveket hasznéltak, és
mesterséges sziklazatonyokat épitettek ki, hogy
ahalak,ardkokésapancélosallatok szamara élGhelyet
biztositsanak.

Ujrahasznositottlapatokat is alkalmaztak,
harom turbinatilyen eszkozokkel szereltek fel. Ezek
Osszeragasztasahoz hasznaltgyantaa turbindk
élettartamanaklejarta utan konnyen oldhaté, igy
alapatokis egyszertibben szétszerelhetdk, az egyes
elemek Gjra felhasznalhatok.
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Tizenotmilliard fa
a klimavaltozas ellen

Aklimavaltozas kovetkezményeit
ellenstlyozandé, tizenétmilliard fa
eltiltetését tervezik 2032-ig Kenyaban.
Azafrikaiorszag teriiletének hét
szazalékatboritjakjelenleg erddk,
akormany mostazttervezi, hogy
nyolcvanmillié dollaros (t6bb
mint huszonnyolcmilliard forint)
beruhazassal ezt tiz szazalékra néveli.
Az éghajlatvaltozas egyre stlyosabb
aszalyokatidézettel$ Afrika északkeleti
részén, az elmilt 6t esds évszakban
KenyabanisjelentSsen csokkent
alehullott csapadék mennyisége.
William Ruto elnék 2022-es hivatalba
lépése 6ta kiemelt tigyként kezeli
aNemzeti T4j- és Okoszisztéma-
helyreallitasi programot, amelynek
részekéntvaldsulhat mega gigantikus
fatelepités.

Mozgasban a vilag
legnagvobb
jéghegye

Mozognikezdettaz A23ajéghegy,
amely az Antarktiszrél 1986-
ban szakadtle, éstobb évtizedre
megfenekletta Weddell-tengeren.
Avilaglegnagyobb jéghegyeként
szamontartott mintegy négyezer
négyzetkilométer teriiletd és
négyszaz méter vastag jégtablaa malt
évben kezdettegyre gyorsabban
sodrédni. Kutatokajelenséget
ajégsziget olvadasaval magyarazzak,
mostanra csokkentannyival
amérete, hogy mozgasbalendiiljon.
Az A23a-amelyenanyolcvanas
években még kutatdallomas
miikodott -jelenlegaz Antarktiszi-
félsziget északicstcsanaljar.
A tudédsok azt valdszindsitik, hogy
asarkvidékiaramlatbakertilve
az Atlanti-6cean déli része felé
sodrédik majd.

Mianmar a Nyugat
uj szemétlerakoja

Mianmarba szallitjak a fejlett orszagok
muanyaghulladékukjelent8s részét,
miutan Kina, Vietnam, Thaifold

és Malajziais egyre szigoribb
szabalyozasokkal él.

Avilag manyaghulladékanak
nagy hanyada egészen 2018-ig Kinaba
keriilt, majd Peking tilalmat rendelt
el. Ezutan Délkelet-Azsiat céloztdk
meg a szalliték, migaz egyre nagyobb
tiltakozasnak koszonhetSen Thaifold,
Malajzia és Vietnam is az elzarkézas
politikaja mellett dontoet. Kiskapuként
megmaradtazonban Mianmar-
az egykori Burma-,ahol2021-ben
katonai puccsot hajtottak végre, ésazdta
minden ellenvéleményt elfojtanak.
AkornyezetvédSk nem hallathatjak
hangjukat, ésaburjanzo korrupcié
mellett minden kordbbinal kdnnyebb
aszemeteta Thaifélddel k6zos hataron
az orszagba szallitani.
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Kihalas fenyegeti a kétéltiiek
negyvenegy szazalékat

Avilagkétéltlinek negyvenegy szazalékatakihalas fenyegeti,
az éghajlatvaltozas, a betegségek ésaz élGhelyek elpusztitasa
miatt. Tobb mint ezer természetvédd nyolcezer kétéled fajtvett
gorcsdala, és megallapitottak, hogya2004-eselsé vizsgalat
6taahelyzet tovabb romlott. Az éghajlatvaltozas ésaz emberi
tevékenység miatt felborulta Fold természeti egyenstlya, és
enneklegnagyobb vesztese andvény- és allatvilag.

A gerinces fajok koziil a kétéltliek vannak alegrosszabb
helyzetben, 6ketkovetik az emlGsok huszonnyolc szazalékos,
ahitll6k huszonegy szazalékos ésa madarak tizenharom
szazalékos veszélyeztetettségiarannyal.

Atanulmany egyik szerzgje globalis mozgalmatsiirget, hogy
akétéltlieket megdvjak, arra figyelmeztet, hogy ezek az allatok
kiilonosen érzékenyek a kdrnyezeti valtozasokra.

A természetes él6helyek megsziinése a veszélyeztetett
kétélttek kilencvenharom szazalékat érinti, de egyre
nagyobb aranyban befolyasoljak ajelenségetabetegségek és
az éghajlatvaltozasis.

Az érintett kétélttiek legnagyobb egyedszamban a Karib-
tenger szigetein, Mexikoban, K6zép-Amerikaban, az Andok
trépusividékein, Indidban, Sri Lankan, Kamerunban,
Nigériaban és Madagaszkaron lelhet6k fel.
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Torténelmi aszaly
Amazoniaban

Torténelmiaszaly stjtja Amazoniat, ahol folyok
szaradnakKki, ésaz él6vilag mellett szazezrek kertltek
komoly veszélybe. Nyolc brazil allamban az elmult
negyven évlegalacsonyabb csapadékmennyiségét
jegyezték fel, és emiattaz Amazonas tobb
mellékfolydjanak vizszintje drasztikusan lecsokkent.
Ezatérséglakossaganakisigen komoly karokat

okoz, hiszen a foly6n bonyolitjak a kereskedelem,
aszemélyszallitas, szamos eréforras beszerzésének
jelent8s részét, és emellettaz itt él6kneka folyd
halédllomanya biztositjaaz élelmet.

A Dunétél némileg révidebb, de annal
tizenharomszor nagyobb vizhozammal biré Rio
Negron olyan mértékd voltazapadas, hogy tobb
teherszallito hajo egyszertien zatonyra futott.
Azél6vilagban okozottkaris tetemes: tobb tucat
veszélyeztetett folyami delfin elpusztult, élettelen
halak ezreilebegnek aviz felszinén.

Az Amazonas esSerddiis szomjazzak az égialdast.
Itttalalhat6 a Fold legnagyobb tropusiesSerdeje és
egyuttalabolygd legjelentésebb dkoszisztémaja,
tobb mint négyszazmilliard fanak az otthona,
valamintavildgismertfajainak tiz szazalékaisitt
él. Az esGerddnek kiemelt szerepe van a globalis
szénciklusban, a vizkorforgasban és az éghajlat-
szabalyozasban egyarant.
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Hullamok hatan

Kornyezetbarat médon, hullimok segitségével oldhatjak
megajovében atengerviz napjainkban még rendkiviil
energiaigényes sotalanitasat Kanadaban.

Jelenleg a Fold felszinének hetven szazalékat boritjaviz, de
ennek csak harom szazaléka édesviz, és ennek is nagy része vagy
nem elérhet§ az ember szimara, vagy mar szennyezett.

Sok orszagban problématjelentaz éghajlatvaltozas is, ezért
egyreinkabb keresikaz alternativakatabdségesen elérhetd sos
vizsétalanitasara.

A folyamatazonban rendkiviil energiaigényes, kiilonosen,
hanem megujul6 energiat vonnak be. Erre a problémara
taldlt megoldéast egy kanadai startup, mely kornyezetbarat
sotalanitasi technoldgiat dolgozottki. Ennek soran a tenger
hullamaibdl nyernek energiata sotalanitasifolyamathoz. Ez
joval gazdasagosabb lehet, mintahéalapt vagy membranos
megoldas, amitjelenlegalkalmaznak.

El6bbisoranatengervizetaddig melegitik, mégaz el nem
parolog. A folyamat eredményekénta sé hatramarad, migaviz
immar sétalan formaban lecsapédik, és hasznosithatd.

A membranos megoldasnal a tengervizet egy félateresztd
membranon engedik at,amely elnyeliasot. Nohaa héalapa
megoldasnal ez valamelyestjobb, de még igy is rendkiviil
energiaigényes. A kanadai startup fejlesztése utébbin
alapul,amembran a tengerfenékhez van horgonyozva, és
avizfelszinen Gszik. Az eszkoz a hullamokbdl nyeri az energiat,
azt mechanikai er6vé alakitja, amelyetaztanatengerviz
beszivattyzasahoz hasznosit.

Avizegynegyedétasétalanitd rendszerben keringetik,
amegtisztitott vizet pediga partra pumpaljak mechanikus
erd segitségével. A rendszer teljes mértékben mechanikus,
nem sziikséges elektromosdram hozza. Az egységeket
harom kiilonb6z8 méretben gyartjak,alegnagyobb akar
napinegyvenkilencezerliter vizet is képes megtisztitani.
Atervezéskorarrais tigyeltek, hogy a bemeneti nyildsokon
atengeri él61ények ne férjenek be, igy az él6vilagot sem
veszélyeztetik. A cégnélarra szimitanak, hogy a fejlesztés akar
mar2024-ben kereskedelmi forgalomba keriilhet.

Miianyag hordalek
az. oceanokban

Evente kozel egymillié tonna m(ianyag adalék keriil

az 6ceanokba egy svijci kutatdintézet kozelmaltban
kozzétett felmérése szerint. A kutatas soranazt
vizsgaltak, hogy amtanyagok eléallitasa, illetve
felhasznalasa soran hozzaadott vegyianyagok milyen
szennyezéstidéznek elS. Arraa megéllapitasrajutottak,
hogy csaka csomagolasokbdl szazhatvanhatezer tonna
muianyag adalék szivarog a tengerekbe, dcednokba,
kozte olyan hétkdznapinak szamitd termékek,
mintaszovetanyagok vagy a gépjarmtiabroncsok.

A gyartassoran hozzaadottvegyszerek bekeriilnek

az Okoszisztémaba, beleértve az emberi szervezetetis.

A mianyagadalékok nagy része a kutatas szerint
nem esettataklinikaiteszteken, és olyan egészségligyi
problémakatidézhetnek el§, mintaz elhizas,
amedddség vagy szamos rakos megbetegedés.

A svajcikutatéintézet tobb javaslatotis
megfogalmazotta hulladék mennyiségének
csokkentése érdekében. Ezek kozott szerepel
Gjrahasznosithatd, tobbszor felhasznalhaté anyagok
alkalmazésa ésaz, hogy végezzenek tovabbi
kutatasokata természetbe és az emberi szervezetbe
keriil6 mianyag adalékokrol.
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