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Mit igazol

a tudomany a
gyogyndvenyek
csodas hatasaibol?
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Gyakran kialtjak ki csodaszernek a legkiilonfélébb
gyogynovényeket, egyéb alapanyagokat,

a karacsonyi flszerek kozt is vannak ilyenek.
Mindenki felkapja a fejét az ilyen hirekre, de miért
kell kritikdval kezelni a tul szép igéreteket?

A gy6gynovények alkalmazasa sok betegségnél hasz-
nos, a teak, gyogynovénytartalma készitmények egy-
szer(ibb esetekben segithetnek. Sok olyan névény van,
amelybdl gyogyszeris késziil, hatékonysagat pedig kli-
nikaivizsgalatokkal is igazoltak. Az egyik legismertebb
talanaflzfa, amelynek vegyiileteibdl lazcsillapitokat, faj-
dalomcsillapitokat fejlesztettek, de kivonata hatékonyan
csokkentia menstruaciés fajdalmatis. Sokan eskiisznek
agalagonyarais,amelynek viragzo hajtasvége az enyhe
vagy kozépsulyos szivelégtelenség kiegészits kezelésére
hasznalatos. Teljes joggal, hiszen jotékony hatasat kettds
vak, placebokontrollos klinikai vizsgalatokkal igazoltak.
Terjednek ugyanakkor olyan hirek is,amelyek alapta-
lanul -vagy a tényleges hatast félremagyarazva - tulaj-
donitanakjotékony hatast gydgynovényeknek. Ilyen
allitasokkal keresték meg egyre gyakrabban dr. Csupor
Dezsét, akirdl frissen tudomanyos fokozatot szerzd far-
makogndziai szakgyogyszerészként, egyetemi oktato-
ként elterjedt: érta gydgynovényekhez. Az interneten
folbukkanoé butasagok miatt egyre tobb kérdést kapott,
egyid6 utan nemis voltképes rajuk egyenként vala-
szolni, egyszeri{ibb volt publikus feliileten megtennie
ezt. Igy sziiletetta gyégynovényekkel, gydgyszerekkel,
étrend-kiegészitkkel kapcsolatos tévhitekkel foglal-
koz6 Kodpiszkald blog. Késébb munkatarsaival az ezek
dzsungelében torténd eligazodast segits Pirulakalauz
oldaltislétrehozta, majd idén 6sszel kiadtak egy konyvet
is. Ebben igyekeznek tisztazni, hogy az egyes gyogynové-
nyek és hatéanyagok mire jok ténylegesen, és mire nem.

,Altudomdnyos dllitdsok f6leg olyan betegségek kapcsan keriil-
nek eld, amelyekkel az orvostudomdny sem nagyon tud mit
kezdeni, amelyek nem igazdn gyogyithatok. Ilyenkor érnek a leg-
jobban célt a csodaszergydrosok ajdnlatai. Klasszikusan ilyen
kronikus betegség a reumatoid arthritis, a cukorbetegség, de
egyes daganatos betegségek is. Vagy bdrmi, ami az idds embere-
ket érinti” - emeli kia szakgyogyszerész. Az idGsek igazi
kincsesbanyatjelentenek a szélhamosoknak, hiszen sok
kronikus betegségiik van, viszont nehezen igazodnak
elahirek Gtvesztéjében, konnyt 6ket megfogni. Vevék
lehetnek példaul arra, hogya fahéjegy csodaszera cukor-
betegségre, plane, hogy ennek van is alapja. , Jelentek meg
tanulmdnyok arrél, hogy a fahéj csokkenti az éhgyomrivércu-
korszintet, viszont hosszii tavit hatdsossdga még nem igazolt.

Az, hogy ez a novény csokkenti a vércukorszintet, nem jelenti

azt, hogy foloslegessé tenné a gyogyszeres kezelést” - mondja
Csupor Dezsd. A fahéjjal az alegnagyobb gond, hogy nem
ismert, milyen hat6éanyagai fejtik kia vércukorcsokkentd
hatast: a vizsgalatokban vizes és alkoholos kivonatat,
illoolajat egyarant alkalmaztak. Ezzel 6sszefiiggésben

az sem ismert, hogy pontosan milyen adagban kell alkal-
mazniakiilonbozé termékeket ahhoz, hogy megfeleld
mértékben csokkenjen a vércukorszint. Emiattjavasoljak
akészitményeketisinkabb csaka terapiakiegészitésére.
Masrészt bizonyos tipusi fahéjaknak nagy dozisban méj-
karositd hatasalehet, ezérta korlatlan fogyasztas nem
ajanlott. Sokkal jobb, ha nem csodat varnak téle, hanem
példaul cukorbetegek hasznaljak stitemények, desszer-
tek izesitésére. Hat6anyagainakilyen esetben bizto-

san nincs negativ hatasuk, elénytik viszont lehet. Mar
csakazértis, merta fahéjilloolaja bizonyitottan enyhiti
az emésztési panaszokat. De hasznalhat6ak a kezelés
kiegészitésére étrend-kiegészitdkis, csak elStte érdemes
adozissal kapcsolatban egyeztetni szakemberrel, példaul
gyogyszerésszel.
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Sok rosttatalmt novényrol is kimutattak, hogyaz étrend
részeként csokkentia vércukorszintet. Ilyen példaul
agorogszéna ésaz Gtifi maghéja, de ez semjelentiazt,
hogy az ezek készitményeit szedd 2-es tipusi diabéteszes
betegnek rendben lesz a vércukra. Kikialtottak mar cso-
daszernek az oregandt ésa csilipaprikatis amiatt, mert
laboratériumi koriilmények kozott gatoljak olyan enzi-
mek mtikodését, amelyeknek blokkolasa hasznos lehet
acukorbetegeknél. Ugyanakkoralabor és az emberi szer-
vezet két kiilon dolog: amiakémcsében miikodik, az nem
feltétleniil valik be tényleges kezelésnél. Sokan magasz-
taljak a kukoricabajusztis, pedig esetében a vércukor-
szintet csokkentd hatasnak még elméletialapja sincs:
egyszerden nincs megbizhatd informacio e gyogynovény
ilyen jellegi hatasardl. Megesikaz is, hogy az inzulinra
szoruld 1-es tipust cukorbetegeket hitegetik csodasze-
rekkel, kiilonboz6 gyogyteakkal, fliggetleniil attol, hogy
azinzulintszajon at szedett készitményekkel - legyen

az gyogynovény vagy akar gyogyszer - nem lehet kival-
tani. Nalukaz egyetlen szerencse, hogy a nem megfelel6
kezelés miatt hamar rosszul lesznek, igy a vércukorszint-
jik észrevétleniil nem lehet tartésan magas.

Ismertautoimmun betegség a sokiziileti-gyulladasként
emlegetett reumatoid arthritis is, amellyel az orvostudo-
many sokaig nem tudott mitkezdeni. Ma marvannakra
hatékony terapiak, de gyogyitani ma sem tudjak, egyediil
kezelnilehet.,Erreabetegségre fGleg kiilsolegesen alkalma-
zott csodaszereket, kiilonféle balzsamokat ajanlanak a sarlata-
nok. Ezek az illoolaj-tartalmii készitmények jellemzden fekete
nadalytovet is tartalmaznak, osszetevdik pedig kiilon-kiilon sok
problémanal hatékonyak” - mondja Csupor Dezsé. A fekete
nadalyt6 hatfajast csillapité hatasat példaul placebo-
kontrollos kettds vak vizsgalatok is igazoltak, és hason-
l6képpen bizonyitottaz is, hogy iziileti gyulladasoknal
ésrandulasoknal enyhitiaz iziileti és izomfajdalmat.
Vizsgalatokkal bizonyitottak aztis, hogy htizédasok-

nal hatdsa megegyezik a diklofenakot tartalmazo gyulla-
dascsokkentd krémekével. Arrdl viszont szo sincs, hogy
megsziintetné azta gyulladast,amitareumatoid art-
hritis esetében azimmunrendszer hibas reakcidja okoz.
Raadasulhaazilyenjellegliautoimmun betegségek-
nélaz orvosaltal elrendelt bazisterapiat folfiggesztik
ahamis igéretek miatt, a betegség fellangol, az iziile-

tek pedig komolyan karosodhatnak. A csalok aktivitasat
jelzi,hogy amiodta szakérténk a koronavirus miatt sokat
van otthon, vonalas telefonjan rendszeresen hivjakilyen
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cégek ,tanacsadoi”, bevezets aron kinalva a termékeket.
EzamodszeridSs embereknél gyakran bevalik, vagyono-
katkolthetnek hatastalan csodaszerekre.

A csodaszerek piacanaklegnagyobb részéta dagana-

tos betegségekre ajanlottak teszik ki, de korabban ilyen
volta hepatitis C is. A fert6z6 majgyulladas ezen tipusat
féleg korabbi vératomlesztések miatt kaptak el a betegek
(régen még nem ellendrizték megfelel6en a vérkészitmeé-
nyeket), par évvel ezel6ttig pedig menthetetlenek vol-
takaz érintettek: a végkifejlet j6 esetben majatiiltetés
lehetett, rosszabb esetben halal. A hepatitiszes betegek-
nek els6sorban a macskakarom készitményeitajanlot-
tak, pedigannakilyen jelleg(i hatasa egyaltalan nincs.
Ajanlottak a macskakarmot daganatos betegségek keze-
lésére isamiatt, mertabennelévéalkaloidok laboratori-
umi kisérletek soran aleukémiasejtekben daganatellenes
hatast mutattak. Viszontilyen jellegl hatast egyetlen
human vizsgalat sem tudottigazolni. Ez ugyanakkor
nem jelentiazt, hogy a macskakarom masra sem jo: place-
bokontrollos vizsgalatokban példaul bizonyitottak, hogy
enyhiti a porckopas miatti térdfajdalmat. Viszont mivel
amacskakarom olyan hatdéanyagokatis tartalmaz, amely
nagy mennyiségben artalmas a szervezetre, csak olyan
készitményeit szabad hasznalni, amelyek ellenérzott for-

rasbol szarmaznak.

Fogfajasra szegfliszeg?
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BOGOS ZSUZSANNA

SOROZAT —
VEGY EGY REGI RECEPTET!

Unnepi lakoma

ES VENDEGVARAS

Enni iinnep. Ezt a magyar embernek nem is nagyon kell magyarazni, tisztaban
van vele. Nemcsak att6l esik jol enni, hogy min§ségi alapanyagbol finom ételt
készitlink, hanem akkor lesz igazi az élmény, ha megadjuk a modjat: szépen
megteritlink és halat adunk érte.

& Régiszakacskonyveinka teritésnek gyakran kiilon feje-

zetet szenteltek. A hozzaallastjol mutatjaa szegedi
f6z6asszony, Rézinéni, akiaztirta1876-ban, hogyazasz-
tal ,mindenkor oly oltdr volt, melyen a legtobb ember igen szi-
vesen dldoz. () Az asztal diszes felszerelése ennélfogva most mdr
amindennapisziikségesek sordba tartozik.” Nézziik, hogyan
miikddottezavaldsagbanrégen - ebbdl talan azis kide-
ril, hogyan mikodhetne ma.

NEMESI LAKOMAK

Hazankban marari2.szazad masodik felétél hasznal-
tak abroszt. A féturi udvarokban késébb egyszerre tob-
betis. A Thurzd csalad udvaraban példaul bérabroszt
vagy szényeget tettek a vékonyabb anyagi abroszala.
A 17.szazadierdélyifejedelmiudvarban tinnepilako-
makalkalmaval akar négy rétegislehetettaz aszta-
lon. Els6ként egy arannyal himzettjott. Ezt egy szintén
arannyal himzett selyemabrosz kovette. Ezutan kovet-
kezettazarany viragokkal himzettlengyel bér, majd

az utolsé, alegvékonyabb anyagtiabrosz. A nemesi
udvarok asztalterit§jén ott diszelgetta csalad cimere,
cimerallata vagy egy monogram, a szélekre pedig névé-
nyi motivumokat himeztek az asszonyok. Es hogy
anagysagrendeketlassuk: Thurzé Zsuzsa hozomanya
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1603-ban 40 abrosz volt, mig negyven évvel késébb
Thokoly Mdridé mar 100 darab. Es akkor még nem beszél-
tiink az asztalkendékrél (a cipot takartakle vele, illetve
szalvétaként hasznaltak), evéeszkozokrdl, fiszertar-
tokrol, ecetes és olajos tivegcsékrol...

POLGARI ZSUROK

Néhany évszazaddal késébb, a polgari haztartasok-

ban reggelihez pasztell, ebédhez és vacsorahoz pedig
hofehér damasztterité dukalt. Kavéhoz, otdrai tea-

hoz és zsirhoz himzettvagy szines lenvaszon teritéket
ajanlottaz Uj Id6killemkédexe. A korabeli konyvek ter-
mészetesen kitérnek a kiilonféle porcelanokra, diszes
tanyérokra és evéeszkozokre is. Az 1930-as években gy
tartottak, a repkényfiizérek és fenydgallyak igen hatdsos
diszeilehetnek a teritett asztalnak.” Illetve ,alacsony virdgdisz,
lefektetett girlandokkal, folyonddr, aszpardgusz, kardcsony
tdjan fenyd, hitsvétkor barka” kertilhetaz asztalra. Egy
hétvégikirandulasonis gydjthetiink tehat dekoraciot.
A szezonalis gytimolcsoket, az almat, narancsot, zold
leveleket szintén ajanljak. A szépen megteritett ebédldasz-
tal elsd pillantdsra elarulja, hogy milyen idényben vagyunk” -
jegyzimeg a Pesti Hirlap szakdcskonyve. Kiilondsen igaz ez
akaracsonyra.

Kép: Gettylmages Hungary



PARASZTI UNNEPLES

Ezenanapon harom szentmisét tartottak, és ezzel 6ssz-
hangban néhol a karacsonyiasztaltis harom abrosszal
teritették meg. Gyakrabban kettd terit§ keriiltaz asztalra,
fehér és piros szind (,, Az én szerelmem fehér is, piros is, kitet-
szik 6 akdr tizezer koziilis.” En 5,10). A karacsonyiabrosznak
egyébkéntkiilonleges erét tulajdonitottak, néhol ebbdl
vetettékaz elsé blzat, hogyjolegyenatermés. A lakoda-
lomban rateritették az ifja parra, hogy boldogok legyenek,
de abetegeketis betakartak vele a gydgyulas reményé-
ben. Az asztalra és az asztal ala ilyenkor szalmat, mag-
vakatszortak, hogy akovetkezd év termékeny legyen,
acsalad boségben éljen, illetve azért, hogya karacsony
éjjelén latogat6 angyalok ésakis Jézus szallast és enni-
valéttalaljanak. A foldre hintett szalma emelletta betle-
hemiistall6 jelképe is. Néhol a karacsonyiasztal ala kis
tekndt tettek, ez volt Maria tekndje. A vacsora fogasaibol
mindenkirakottbele, és masnap a koldusok kaptak meg.

Minden iinnepi lakomdn
gondoltak arra is,
akiknek nem jul.

KARACSONYI VENDEGVARAS

ADbojtos ételeket az éjféli mise utan felvaltottak a gaz-
dagabb fogasok - ezeket (disznotoros, kolbasz, toltott
kaposzta) mar eldre elkészitették, csak melegitenikel-

lett 6keta kemencében. A karacsonyi kalacsfélék, a méz-
zelkinélt ostydk, a mézes di6 Krisztus-szimboélumok.

Ugy tartottak, mikénta diébél ahéjaban, gy rejtézko-
dotta Megvaltd Maria méhében, majd sziklasirban, hogy
utanaaz embereknek tidvossége lehessen. A diohéj ezért
nem kertilhetetta szemétre, a vacsora tobbi morzsalékaval
egytutteztiselcsomagoltdk. Gydgyitasrahasznaltdk, ter-
mofoldre szortak, masholaz ég madarainakadtak. Szokas
volt még a szoba minden sarkaba di6t dobni, mikdzben
keresztetvetettek -eza négy égtaj felé, az egész vilagnak
szolo ajandékozastjelképezte. A fitk alanyoknakaz éjféli
mise elétt szintén diot ésalmatajandékoztak. Azalmaegy-
szerre kotddik anéphagyomanyban Adamhoz és Evahoz,
valamint Jézushoz (, A kis Jézus aranyalma, Boldogsagos Sziiz
azanyja”). Azalmabdél minden csaladtag evett, hogyacsa-
lad majd amennyben is egytiitt maradjon. Ezek a szimbdlu-
mok és szokasok mind azta cél szolgaltak, hogy aziinnep
ne csakegy étkezéslegyen,az étkezésbenisaz tinnepet,

az Unnepeltet hoztak otthonaikba. A stités-f6zés, ahaz kita-
karitasa,akaracsonyidiszités, a ritualis tisztalkodas mind
aVendégvarashoz kapcsolédottanéphagyomanyban. ¢
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Nem vitamin, nem dsvanyi anyag, mégis nagyon értékes — mi az? Az élelmi rost,
amirdl keveset tudunk, pedig egészségiink megdrzéséhez elengedhetetlen,
hogy kell6 mennyiségben fogyasszuk. Miért fontos ez az 6sszetevd, amit iga-
zab6l meg sem tudunk emészteni? Be lehet-e illeszteni a karacsonyi meniibe?

@ Azralannem Gjdonsdg, hogy arostban gazdag étrend

segitimegel&zniaszékrekedést, ésaztis hallottuk mar,
hogy a megfeleld rostbevitel csokkentia vastagbélrak
rizikéjat. Haarostfogyasztas rendben van, bizonyitottan
kisebb eséllyel alakul ki elhizas és cukorbetegség, magas
koleszterinszint. Osszetett okok miatt alacsonyabb a sziv-
és érrendszeri problémak gyakorisaga, és kisebb esély-
lyelalakulnak ki Gn. béldivertikulumok. Ez aztjelenti,
hogyabélnyalkahartyajabetiiremkedik a bélfal izom-
rostjai kozé, egészen abél kiilsg, hashartyaval boritott
részéig. Ezekakis tasakok az esetek 80 szazalékaban nem
okoznak problémat, de ha mégis, vérzések, gyulladasok
jelentkezhetnek. A kell6 rostbevitel csokkentiaz ilyen
béltasakok kialakulasanak esélyét.

,Az étrend akkor nevezhet6 rostdiisnak, ha a napirostbevitel
35-45 grammkozotti. Az ennél jelentdsen magasabb, extrém bevi-
tel mar befolydsolhatja egyes vitaminok és asvanyi anyagok fel-
szivdddsdt, bdr ez a hatds fiigg a rost tipusatdlis” - mondja
Soltész Erzsébet. A dietetikusnak és szerzétarsanak nem-
régjelent meg konyve Arostjo! cimmel, amelyben a témat
alaposan korbejarjak, jol hasznalhatd gyakorlati tanacso-
katadnakabevasarlashoz ésaf&zéshez. Erre sziikség is
van, mert mig az emberek fejbdl tudjak, miben van sok
C-vitamin vagy éppen vas, addiga rosttudatos taplalko-
zasrakevesen figyelnek. A felmérések szerinta napiatla-
gos rostbevitel 20-25 gramm. Persze sokan tudjak, hogy

66 HAZITREND

T

agabonatermékek koziila zabkorpa, abarnarizs ésatel-
jes 6rlést tonkolybazaliszt sok rostot tartalmaz, de a haj-
dinat,az arpatés akolest mar kevesen, még kevesebben
hasznaljak. Pedig sokszor marazis eléga megfelel rost-
bevitelhez, ha a rakott, toltott ételekbe —akarakaracso-
nyi toltdtt kaposztabais - nem egyszerd fehérrizs kertl,
hanem ezek valamelyike. Zsemlemorzsa helyetta fasirtba
tehetd korpa, viszont nem mindegy, melyik:a bazakorpa
ugyan ismertebb a zabkorpanal, és egészséges is, de mivel
sokatrontaz élvezetiértéken, szerencsésebb helyette
azamugy alacsonyabb rosttartalmu zabkorpat hasznalni.
Osszességében arosttudatos tapllkozés titka az, hogy
valtozatosan egylink mindenféle élelmiszert, ne mindig
amegszokott termékeket emeljiikle a polcrol.

A taplalkozas rostban gazdagabba tehet6 azzalis, ha
azoldségeketjol valasztjuk ki., Alapvetden minden zold-
ség és gyiimolcs tartalmaz rostot, de van néhdany, amely ebbol
aszempontbdl kiemelkedd. Remek rostforrds példdaul a zel-

ler, ami elkészitéskor Osszeesik, gy egy-egy ételbe, példdaul

egy krumplikoretbe, sokat lehet belGle csempészni” - emeli

ki Soltész Erzsébet. A spenét is rostbajnok, fézéskor
pedig szintén dsszeesik, igy béven lehet belSle annyit
fogyasztani, hogy elegendd rosthoz jusson a szervezet.
Karacsonykora toltott kiposztahoz hasznalt savanyd
kaposztaalegjobb rostforras, ezt a fogast pedig érdemes
nem csak az innepek alatt fogyasztani. Elképesztden
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sokrostvan a csicsékaban, amit tehetiink a hal mellé
keriil6 burgonyasalataba krumpli helyettis, de csak
6vatosan: abenne lévé rost az inulin, ami remekiil tap-
laljaa hasznos bélbaktériumokat, de aki nincs hozza-
szokva, annal puffadast okozhat. Ebbél emiatt érdemes
el6szor csak egy keveset enni, és az adagot folyamato-
san novelni. Akiviszonterre érzékeny, az jobb, ha marad
aburgonyanal, amiben szintén sok rost van.

A szaraz hiivelyesek koziil a babot, a csicseriborsot,
alencsét ésavoroslencsétlehet kiemelni, de ezek felhasz-
nalasarais igyelnikell. A szarazbab ésalencse az érzé-
keny emésztérendszertieknek felfavodast okozhat, ezt
ahatasatel6aztatassal, illetve az elsé f6z61é ledntésével
lehet cs6kkenteni. A csicseriborsé a babhoz ésalencsé-
hez képestritkabban okoz emésztSszervi probléma-
kat - els6sorban puffadast -, de aki érzékeny az ilyesmire,
annak ezzel is csinjan kell bannia. Akiilyen jellegi rizikot
nem akar, az avoroslencsével jaralegjobban. A gytimol-
csok koziila malnatlehet kiemelni, amelynek rosttar-
talmaigen magas, szénhidrattartalmaviszontalacsony.
Hasonléanjé aszeder, de remekvalasztasazalmaés
akorte, s6tabandn is, amelyeket siiteményekben batran
lehet hasznélni. Es persze érdemes figyelniarrais, hogy
astitik teljes ki6rlési zabliszttel vagy tonkolybuzaliszttel
késziiljenek. Sok rostot tartalmaz a karacsonykor b&ség-
gelhasznaltdi6,amandulaésamakis. Ezeketelsésorban
persze iziikért és értékes telitetlen zsirsavaikért fogyaszt-
juk, de emellett valodirostbombak. ¢

Elelmirostok alatta névények emészthetetlen
alkotéelemeit értik. Vizben nem oldddo élelmi
rost példaul a celluléz és alignin, amelyekbdl a tel-
jes 61lést gabonakorpak, akarfiol, azoldbab és
aburgonya tartalmaz sokat. Vizben old6dé élelmi
rostnak szamitanak példaul a nyalkaanyagok
ésapektinvegyiiletek. Ilyeneket tartalmaznak
egyebek melletta szaraz hiivelyesek, a sarga-
répa, a cékla, azalma,abirsalma, a sz616,a malna
ésabanan. A rostok ereje abban rejlik, hogy

nagy mennyiségben el tudnak jutniavastagbé-
lig. Ekdzben egy résziik vizet és méreganyagokat
kot meg (ilyen van példaul a zabkorpaban), segiti
az emésztési folyamatot. Masik résziiket (ilyenek
példaul a csicsokaban ésa hagymaban vannak)

az egészséges emésztdrendszer bélflorajacalkotd
mikroorganizmusok feldolgozzak, ekdzben pedig
hasznosanyagok keletkeznek. Ezek a tapanya-
gokeljutnak egészen az agyig, manapsag emiatt
kutatjak intenziven az gynevezett bél-agy ten-
gely mlkodését: azt sejtik, hogy a bélfléraegyen-
stlyanak felborulasais az egyik okalehetegyes
autoimmun betegségek, gyulladasos folyamatok
kialakulasanak.

HAZITREND

67



68

SZOVEG -
BOGNAR MARIA

SOROZAT -
ZOLD MOZAIK

Vissza a természetes allapothoz.

Egykutatas szerint nem mindig a fatiltetés
aleghatékonyabb mddjaaklimavaltozas elleni
kiizdelemnek. Az iveghazhatast gadzok megkdtésének
legjobb médjaaz emberi tevékenység altal tonkretett
terliletek természetes allapotdnakavisszaallitasa - ezzel
akipusztulas szélén 4ll6 allatok mintegy 60 szazalékatis
meg lehetne menteni.

Azonositottak isazokata teriileteket,amelyek
helyreallitdsaalegtobbet igéri: ezek kozott van part
mentivizenyds teriilet, tropusi erdd, sét, tézeglap is,
nagyrészta fejl6dé orszagokban.

Jelenleg aklimavaltozas elleni harcra forditott
Osszegeknek csupanaz1szazaléka megyilyen
helyreéllitasokra. Problémaaz is, hogy a helyreallitas
mezdgazdasagi mivelésbe vont teriileteket is
érintene. Ezt gy kompenzalhatnak, hogy egyidejtileg
agazdalkodas termelékenységét is fokoznak, ami
egyébkéntrealis célkitlizés.
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Mi legyen a fukusimai vizzel?

A Fukusimaban 2011-ben, féldrengés nyoman
bekovetkezett atomerémiivikatasztrofa utan a kezelt,
de még radioaktiv elemeket tartalmazo hltévizet
eddig tartalyokba gy djtotték. Ezekben azéta 1 millid
tonnanal is tobb halmozddott fel. Aktualissa valt,
hogy megszabaduljanak t6le, annalis inkabb, mivel
tovabbi tartalyok elhelyezésére az er6mi teriiletén mar
nincs hely. Felmeriilt, hogy ezt avizet hagynikellene
elparologni, de az nagyon sokaig tartana. Egy szakért6i
bizottsag mostazzal alltels, hogylegjobb volna ezt
afelgytiilemlett-ésrészben még mindig szennyezett
vizet-némitovabbikezelés utana Csendes-6ceanba
ereszteni. A markezeltvizbenlevg 62 radioaktiv elem
szintje ugyanis még tovabb csokkenthetd, emberekre
marnem artalmas mértékire. Kivételt képez azonban
atricium, és hogy ezzel mi torténik, arrél nem szol
ahiradas. Az er6mi megolvadt fitGelemeinek
eltavolitasategyébként csak 2021-ben kezdik meg, és
aztiz évenatfogtartani.

Kép: 1., 2., 4., 5. Profimedia — Red Dot



Villanykamionok
Gyorben

Villanytizemre allitja at tiz kamionjat
2022-reagyori Audi egyik beszallitéja,
koziliikaz els6 mar tizemel is.

A 40tonnadssztomegi jarmiivek
mindegyike sajat 6ssztomegével
megegyezs karosanyag-kibocsatast
kiiszobol ki, és e jarmivek
nagymeértékben hozzajarulnak
agy6rikornyezetvédelmi tervek
teljesitéséhez. Az lizemeltetd
Innovativ Raktéarlogisztika Kft.

az Audijarmiigyaraikoézott bonyolit
le szallitasokat. A hazaifejlesztésd
kamion egy toltéssel Debrecenbdl
Budapestig is képes eljutni, és
ajarmivetrakodaskozbenis fellehet
tolteni.

Veszteség nélkiili
aramvezetés

A szupravezetésazajelenség,amikor
egyanyag ellenallas nélkiil képes
az elektromos daramot vezetni.
Ajelenséget mar1911-ben felfedezték,
deaz csakazabszoltat nulla fokhoz
(@aminusz 273,15 Celsius-fokhoz) kozeli
hémeérsékleten mikodott. KésGbb
aztan talaltak magasabb, de még
mindig nagyonalacsony hémérsékleten
isvezetd szupravezetSket. Most
viszontolyan anyagra bukkantak,
amely mar szobahémérsékleten
is szupravezet6ként mikodik.
A felfedezésjelentGsége, hogy
ajelenlegielektromos halézatok
az energia 5szazalékatelveszitikannak
tovabbitasa soran. Ez 6sszességében
hatalmas energia- €s pénzveszteség.
Ezaszupravezetd tulajdonsag
azonban csak 267 milliard
pascal nyomasonjelentkezik, ez
agumiabroncsokban mérhetéknek
az egymilliészorosa. Ez pedig egyeldre
nagyon behataroljaa gazdasagos
alkalmazhatdsagot, akutatékazonban
agy vélik, hogyezazértékjelentGsen
csokkenthet6 lesz.

Napelemes
toltohelyek

Azelektromosautdk elterjedését
hatraltatja, hogy télt6helyek nem
mindenhollétesithetdk, azok
az elektromos hal6zathoz vannak
kotve. Eztahatranyt probaljak meg
kikiiszobolni Kaliforniaban, ahol
kizarélag napenergiabdl nyert arammal
miikodtetnek Gj toltGallomasokat. Ezek
atdltShelyek értelemszerdien barhova
telepithetk. Napfénybdl pedigitt
nincs hiany. Akkumulatorokkal
az éjszaki toltéstis biztositani tudjak.
Avillanyautok elterjedésének
segitése azértis fontos, mert Kalifornia,
az USAlegzoldebb tagallamaazt
szeretné elérni, hogy 2035-t6l csak
elektromosjarmuveketlehessen
forgalombahozni.
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Mire Iehet jo
a kavezacc?

Kavézaccbolis nyerhetd biolizemanyag,
ma mar tobb londonibusztis ez hajt.
Szamitasok szerintegy atlagos londoni
lakos napi2,3 csésze kavétiszik, ami
évente 200 ezer tonnanal is tobb zaccot
jelent. Ezeketegy cég 6sszegyfjti, és
kinyeri bel6le a kavéolajat. 2,55 millié
csésze -azazalondonifogyasztas
toredéke - elég ahhoz, hogy egy busz
egy éven at izemeljen kavéolajjal kevert
asvanyidizellel.

Azangol f6varos 9500 busza
kozul tobbet kiilonbozé forras,
igy stit6olajbol, hulladékokbol,
htisokbdl szarmazo faggybol nyert
biolizemanyag hajtott marakavéolaj
megjelenése elSttis.
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Miniatar robothal

Mikroszkopikus méret( ,robothal”
kifejlesztésén dolgoznak a német
Max Planck Intelligens Rendszerek
Intézetében. A halacskahossza3
mikrométer (0,003 mm), azaz szabad
szemmel nem islathat6, és fotovoltaikus
(napfénybdl elektromos aramot
el6allit6) mikodést. 30 masodpernyi
napfénytdlagy feltsltddik energiaval,
hogy utanaképes fél 6ran keresztiil
Gszkalniasotétben.

Demirejéegyilyen,a Guinness-
rekordok konyvébe kivankozo
mikroszerkezet? Képes példaula célzott
helyrejuttatniagydgyszertaz emberi
szervezetben, de miszakifeladatokhoz,
mondjuk viztisztitishoz is hasznalhatd.
A'szénbdl és nitrogénbdl felépiild
miniszerkezetbe egy akkumulator
isbelefért,amiatartés mikodést
biztositja.

Harom eltéré tipust alkottak:
arany, platina és szilicium-dioxid
elemekkel. A teszteléseket tisztitott,
alkoholos, valamint hidrogén-peroxidos
vizben végezték. Ezek fliggvényében
ateljesitményekis valtoztak,
az eredmények azonban biztatdak.

Kornyezetbarat
karacsonyi fények
Budapesten

Azideikaracsonyidiszkivilagitast
akornyezetvédelmiszempontokra
odafigyelve alakitjak ki. Két fontos
helyszinen,az Andrassy at Deak

tért6l Oktogonig terjedd szakaszan és
aVaroshaz parkban a diszkivilagitas
energiatakarékosabb, igy a tavalyinal

40 szazalékkal olcsobb lesz; a diszitések
pedig Gjrahasznositott mianyagbdl,
aluminiumbdl, cukornadbdl késziilnek.
Felhagynaka fakra tekert fényfiizérek
alkalmazasavalis, mivel azok sériiléseket
okoztak fel- és letekercselésiikkora
fakon, roviditve azok éltettartamat.
Helyettiik csakis organikus anyagokbdl
késziilt, kis stlya diszeket hasznalnak.
Akorabbi évekhez képest megvaltozik
aVorosmarty térdiszitése is, a tér
oszlopain példaul a megszokott szalagos
gombdiszek kisebb valtozatat helyezik el.
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AlegGjabb vizsgalatok szerint a koztérijatszotereken felallitott
meghokkentdjatszéeszkozok, maszokak, 1étrak, csuszdak
nemcsak fizikai, hanem kémiaiveszélyeketisjelenthetnek

afeliiletiikdn alkalmazott anyagok, festékek, védGszerek révén.

{gy példaul a fakon alkalmazott gombadlé szerek rezet, arzént

tartalmazhatnak. A természetes pazsit helyett Gjrahasznositott

gumival vagy mas szintetikus anyaggal fedett talajnak sem
ajatszotereken vanahelye, példaul a gumi 6sszetevsi kozott
szamos nehézfém van, deilyen szennyez6dés a forgalmas utak
kozelségébdlisadodhat.

A Szegedi Egyetem kutatésai szerint ezekt6l 50 méterre
iskimutathaté a szennyezettség, és minden fémbdl, igy
kadmiumbdl, krémbdl, cinkbdl, nikkelbdl, dlombdl és
kobaltbdlis hatarérték-tallépést mértek. Budapesten,a IX.
kertletijatszotereken igen magas 6lom koncentraciot mértek.
Megfelel6 novényzettel vagy egyéb arnyékolassal ugyanakkor
fellehet tartéztatniakozatroél érkezd szennyezettlevegdt,
atalajtvagy ahomokozék homokjatidénként cserélnikellene,
amesterségesjardafeltletek helyett pedig visszakellene térni
aftivesitéshez.

Cseh és finn kutaték bebizonyitottak, hogyaz erd6bdl
szarmazo talajjal boritottjatszotér erdsitia gyerekek
immunrendszerét. Hailyesmivel nem talalkoznak, példaul
azaszfaltboritas miatt, nagyobb aranyban alakulhatki olyan
autoimmun betegséglik, mintamilyen az asztma, az 1-es tipust
diabétesz és szamos gyulladasos bélbetegség.

F@LLY

#/ollvilove

LEPIE MEG
SZERET'TEIT FOLLY
AJANDEKKAL
KARACSONYKOR!

A természetes alapanyagokbol
készitett termékeinket, {innepi
ajandékcsomagjainkat keresse
a www.folly.hu oldalon!

Reményteli adventi vdrakozdst és
4ldott kardcsonyi tinnepeket kivdn
a Balaton édenkertje, a Folly Arborétum!




SZOVEG -
DER KATALIN klasszika-filolégus

SOROZAT -
BIBLIA ES IRODALOM

MEGTESTESULLES

,0 emberek, gondoljatok ma r,

Ki Betlehemben sziiletett ez este,
A jdszol alman, kis hajléktalan,
Szelid barmok kozt, édes bambino,
Kit csordapdsztoroknak éneke
Kdszontott angyaloknak énekével.

0 emberek, gondoljatok ma r4,
Hogy anyja az Ur szolgéld lednya
Es apja dcs volt, dolgozé szegény.
Es nem taldltak mds fodélt az éjjel
A varosvégi istallon kivil.”

(Juhdsz Gyula: Betlehem; részlet)

Kikveszik koriila betlehemijaszolt? Nem annyiraazt
ahajdani torténeti, valésagos istallot, amelyrdl oly keve-
settudhatunk teljes bizonyossaggal. Nem. Az igazi kér-
dés nem Jézus sziiletési kortilményeinek , torténeti
hitelességére” vonatkozik, hanem arra, hogy mi minden-
nelvette koriil ezt a sziiletésta vallasos hit, amely sok-
kal mélyebb igazsagokat tud az Ggynevezettrealitasnal,
sokkal tobbetannal, ami kiviilrl1athat6. Tudja minde-
nekel6tt, hogya megtestesiilésnek hatalmas kozmikus
jelent6sége van. E mélyebb tudas nyomaban jara kép-
zémuvészet és a koltészet, tébbek kdzott Juhasz Gyula
verse. Mit és kiket allita hit,a képzémivészet és akol-
tészetakaracsonyéj bolcsdje koré? - kérdezem Pilinszky
Janossal, aki Tiiz és szalma cim irasdban elmélkedik errdl
az Uj Ember egy 8srégi, 1965-6s karacsonyi szaméaban.
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Angyalok és csillag, barlang és barmok, pasztorok és
harom kiralyoklathatok ott. Alét egésze. A teljes terem-
tettvilaga teremt6 Isten bolcsGje koré sereglik, hiszen
Janos evangéliuméaban Ggy olvassuk, hogy, minden Jézus
Krisztus dltal lett, és nélkiile semmi sem lett, amilett” (Jn 1,3).
Mindezek jelképek. Az angyaloka mennylakoi, a ter-
mészetlathatatlan szellemi erdi. A csillag, ama min-

den csillagot tilragyogé betlehemi csillag a kozmoszt és
annak csillagvilagat szimbolizalja. A sztiletés barlangja
afold, amely teljes mélységéig megnyiltazisteni gyer-
mek fogadasara. A jaszol szénajaa névényvilag,a barmok
az allatvilagjelképei, a csordapasztorok és a harom kira-
lyok az emberiség képviseletében sietnek a bolcs6hoz.
Pusztanavallasos képzelet mive mindez? Barmi is, mély
igazsagot hordoz. Mert amikor Isten Fia magara dltotte
az embert, akkor kdzvetve valéban mindazt magaravette,
amiaz emberkozege, vilaga: az egész teremtést. Amikor
amegtestesiiléssel a testet magara vette, akkor testvéri
kozosségben magaénak vallottaaz egész anyagi vilag-
mindenséget, hogy hordozzaannak egyetemes silyat,
egyetemes nehézkedését. Megtestestilésével nemcsak
az emberiségbe oldddott bele, Ggy, hogy mindorokre elta-
volithatatlan onnan, bairmennyire szeretnék eltavolitani
onnan maalegsotétebb er6k, hanem mindorokre beleol-
tédottavilaigmindenségbe is. O az anyag szivének titka.
Ezértoly gyakori, vissza-visszatéré motivum az egyhéaz-
atyak karacsonyi prédikacidiban, elmélkedéseiben, hogy
Jézus sziiletésekoraz egész anyagivilag, akozmosz oriil,
énekel éskortancotjar. A sziiletés képzdmiivészetiés
irodalmiabrazolasaiazt titkrozik, hogy az ember nem-
csakamagalétét, hanemazegészlétetisa Gyermek val-
lara helyezte. A jaszolban fekvd csecsemd Jézus egyuttal
akozmikus Krisztus, mert § a biztositéka ésa forrasa
annak, hogy ateremtett vilag Isten életének és dics&ségé-
nek hordozdjalegyen. ¢
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Piero Bugiani (1905-1992): Jézus sziiletése (Az este), 1928. 63x80 cm, olaj, farostlemez; Firenze, Pitti Palota, Galleria d’Arte Moderna
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A kenyér kébél van kiallitas a Molndr Ani Galéridban

SZOVEG —
NAGY VILLO
Ha a nagyobb muzeumok latogatasarol ideiglenesen le is kell mondanunk,
amagangalériak - e cikk sziiletésének pillanataban legalabbis - latogathatoak,
és sok esetben lehet6séget adnak a kortars mivészek megismerésére.
& Ember Sariképzémiivész és Kallay Eszter kolts A kenyér viszontizig-vérig maiak és mar-mar zavarbaejtéen sze-
kdbdlvan cim( k6zos és elsé pillantasra konnyen bejar- mélyesek - elmélyiilt olvasast kivannak.
haté kiallitasan fekete keramiak, egy fehér marvanyrelief Targyak és szovegek nem egymasra reflektalnak,
ésegysargaselyemmunkaalehetélegegyszertibben hanem - Ember Sari szavaitidézve -, parhuzamosan néz-
installalva szerepelnek. A szévegeket A/4-es fényma- nek egy iranyba.” A mostanaban sokat kutatott, sokat tar-
solépapirranyomtattak, és gombosttivel rogzitették gyalt 6rokolt sors az egyik legfontosabb témajuk, a ndiség,
afalra-ettéla gesztustdl fesztelenebbiil kozlekedik annak globalis és személyesebb rétegeinek tekintetében.
atérbenalatogatod. Persze, ez nemaztjelenti, hogy nem A mindennapokat ésakitiintetett pillanatokat, a sziile-
vigyazamtargyak épségére. A, konnyd bejarhat6sag” tést,a sziilést, ahalalta falra gombostiizés brutalitasa-
valéjaban csaklatszolagos: a keramiak karcolt, letisz- hoz hasonl6 kézvetlen és erds szavakkal jelenitik meg
tulcdiszitései Gskori el6doketidéznek, a koltdi szovegek aszovegek.
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Kép: Ember Sari; a miivészek és a Molnar Ani Galéria jovoltabol



ai

Kallay Eszter és Ember Séri (szelfi)

Kallay Eszter

ha lecsuszik egy sorom a papirrdl, visszasimitod,
mint azt a hajtincset, ami tizennégy éves
koromig a szemembe légott - most atlég

az almaimba.

nehéz észrevenni, mert nekem természetes,

hogy ugyanaz az angyal Gl a homlokodon,

mint aki azel6tt altatott.

nagy ké Ult a lelkén, énekelt, amikor legoérdiilt rdla.

minden teret el lehet kezdeni,
csak egy pontot kell taladlni benne,
ahol megtadmaszkodhatunk.

sétdlni is téled tanultam:

folfelé taposunk a turistauton,

bokaink az uttal hatvan fokos szégben.

hegyre nyilunk, énekel, ahogy gérdiil alattunk a ké.

Tojas vizzel és tiikr6z6d6 fejjel, 2020 kerdmia, 31x23,5x22 cm (részlet) és
Titok nem titok, 2020 kerdmia, 47x51x51 cm (részlet)

Akoltemények elbeszél6jében erds vagy az onmeg-
hatarozas,az egyénivonasok keresése, a kivalas az 6rok-
ségek halozatabol: , Amit Gszintén megtehetek, hogy néha
kiveszem magam az onmeghatdrozds céljdra dsszegyiijtott diszle-
tek koziil, hagyom magam kiesni és visszaesni, felfogni és vissza-
nyomni, elviselni és csupasznak lenni.”

A fekete keramiakon (cimiik szerint csészék, poha-
rak, ésvazak, de némelyikik urnara emlékeztet) gyakori
megidézettelemaviz (lasd sziiletés, életelem, konnyek),
ésnem nélkiilozika humort sem (lasd a Titok nem titok kor-
besugdol6zé ndalakjai).

Figyelemre mélt6 az a batorsag és vallaltambivalen-
cia,amivel akét mlvészaz identitas és orokség, régmult
ésjelen kérdéseit targyalja, szépségiiket és nehézségiiket
kézzelfoghat6 napi tapasztalatokkal megragadva.

Ha személyesen nem lenne alkalmunk megtekinteni,
résztvehetiink az online tarlatvezetésen, amelynek rész-
leteiréla galéria honlapjan talalunk informaciot.

(Ember Sari & Kallay Eszter - A kenyérkébél van,
Molnar Ani Galéria, 2020. oktdber 30-2020. december12.) #

HAZITREND 75





