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AMI A SZERVEZETBE KERUL

I"

Beteges ember ,beteges taplaléktol” nem lehet egészséges.

Vasdrlasainkat befolydsolja a megszokds, a reklamok hatasa, a rendelkezésre allé
viszonylag kevés id6, az ismeretek és lehet6ségek hianya, csaladunk anyagi helyzete.
Vannak azonban olyan szempontok, amelyekre még jobban érdemes odafigyelni
egészséglink és kornyezetiink védelme érdekében. A termék, amelyet vasarolunk, legyen
lehet6leg minGségi. Sokszor hangzik el, hogy ami minGségi, az egyben drdga is, azonban
ha egy kicsit korbenéziink, rogton lathatjuk, hogy ami draga, nem biztos, hogy j6, ami
olcsd, nem feltétlendiil rossz.

A kovetkezd szempont, hogy a vdasarolt termék legyen friss. Bar minden terméknél
dOvatosan hatdrozzak meg a lejarati datumot, azaz egy-egy nap belefér, legylink azért
koriltekint6ek. Legyen a termék bio. Nem azért, mert ma ez divatos, hanem azért, mert
jobb minGséget garantdl, igy egészségesebb. A biogazdalkodasbdl szarmazé termékek
géntechnikamentesen, kémiai és szintetikus tragya, novényvédo szerek, izfokozdk,
szintetikus szinez6- és édesit6anyagok nélkiil, tobb vitaminnal, asvanyi anyaggal
keriilnek asztalunkra. A valasztott termék lehet6leg legyen szezondlis. A szezonilis
termékek kiilénosen frissek, ezért tobb vitamint tartalmaznak.

Az élelmiszer eredetli megbetegedésekben nemcsak az idegen anyagok, vegyszerek és
adalékanyagok jatszanak szerepet, hanem a természetes eredet(i szennyezGdések is. Ide
tartoznak az egyes mikroorganizmusok és mas él6 szervezetek — algak és gombak — altal
termelt méreganyagok. Tény, hogy ez utdbbiakrdl viszonylag kevés szé esik, jollehet a
természetes eredetl toxinok nem veszélytelenek, és a szervezetet karosité hatasuk
mérhetG. A tényleges mérgezés allapotat azonban sok tényez6 egylitt okozza, s ennek esélye
hazdnkban igen csekély, illetve az esetleges probléma hamar tetten érhet6.

Az emberek egyre betegebbek, és gydgyulni szeretnének. Ez azonban a tultenyésztett,
beteges allatok felhasznaldsaval, ,titkos recepturak” alapjan készilt élelmiszerek ajanlasaval
szinte lehetetlen.

Miért évakodjunk a mesterséges adalékanyagoktol, amennyire csak lehetséges?

¢ Nagyon sok mesterséges adalékanyag még viszonylag Uj keletd, kevés informacid all
rendelkezésre a hosszu tava mellékhatasokat illeten.

e Tobbet kozilik mas orszagokban kiilonb6zé kockazatok miatt mar betiltottak, de
nalunk alkalmazhaté.

e ToObbet kozuluk itthon mar betiltottak, de néha felbukkannak kilféldrél importalt
termékekben.

e ToObb esetben kizardlag allatkisérleteket végeztek, ahol esetenként rakkelt6ként
viselkedtek bizonyos mesterséges adalékanyagok, de emberen végzett kisérletek
nem allnak rendelkezésre.
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e El6fordul, hogy hidnyoznak a végleges, partatlan tesztek (csak az el6allito tesztelt, igy
az eredmény erésen szubjektiv).

e Az olyan élelmiszerek esetén, amelyek tobbféle kiilonb6z6 mesterséges
adalékanyagot tartalmaznak (vagy ha tobbféle élelmiszert fogyasztunk egyszerre,
amelyekben mds-mds mesterséges adalékanyagok vannak), nem lehet megbecsiilni a
mesterséges szerek egymdsra gyakorolt hatdsat, az egymadssal lezajlé reakcidkat. Sok
irodalmi adat szerint ebben rejlik ezeknek a vegyszereknek az igazi veszélye.

Itt is van csapda és triikkkdzés az élelmiszeripar részérdl?

Van bizony! Gyakran a gyarték nem az E-szammal tlntetik fel a mesterséges
adalékanyagokat, hanem az irodalmi nevével. igy az dsszetevdk listan csak feliiletesen atfutd
vasarlé nem feltétleniil fog rdjonni, hogy az adott termék mesterséges adalékanyagokat is
tartalmaz. Figyelj oda a furcsan, gyanusan hangzo 6sszetevékre, vagy tajékozédj alaposan a
megfelel6 szakirodalomban! Ha egészségesen akarsz élni, tdplalkozni, akkor elkertilhetetlen,
hogy kicsit belemélyedj kilon ebbe a témaba. A részletes felsorolasok, elnevezések, hatdsok
tulmutatnak ennek a weblapnak a keretén. Keress egy rovid konyvet, ami csak ezekrél szol,
és fusd at a sajat érdekedben.

Géntechnoldgia egész pontosan...

Kevés olyan technoldgia van manapsdg, ami ennyire megosztana a tarsadalmat, mint a
géntechnoldgia. Egyesek elmaradottnak, antikapitalistanak, globalizacid ellenz6nek tartjak
azokat, akik fellépnek e kétes technoldgia ellen. Sokak szerint ez megoldds a kornyezeti
problémadkra is, és a fenntarthatd fejl6édés elengedhetetlen eszkdze. Az iparosodds utdn
beindult népességrobbanas magdval hozta azt, hogy Foldiinknek egyre tobb éhes szajat kell
elldtnia. Az intenziv mezG6gazdasag lehetévé tette, hogy egyre nagyobb terileteken egyre
nagyobb terméshozamu novényeket termessziink, és ezzel biztositva a lakossag teljes
ellatasat. Mivel a népesség exponencidlisan, a bevonhaté foldteriiletek pedig linearisan és
csak nagyon kis mértékben novekszenek, ezért elengedhetetlen, hogy a hektaronkénti
terméshozam egyre nagyobb legyen.

Es itt van a ,gydgyszer” a problémdra. A génmodositassal foglalkozd multinacionalis
vallalatok egyfajta ment6csomagként talaljak a fejl6dé orszagok elé, hogy itt van a megoldas,
tobbé nem lesz éhezés sem. ElGszor is ki kell térni arra a tényre, hogy az éhinség oka nem az
élelmiszerhidanybol adddik, hanem annak egyenl6tlen elosztdsardl. A 2008-as zimbabwei
élelmiszervalsag oka sem az volt, hogy nem volt termés, hanem, hogy az ottani
nagyvallalatok eladtdk a termést bioetanolnak. Eurdpaban pedig gyakran kénytelen egy
orszag megsemmisitenie a megmaradt gabonajat, hogy megfelel6 értéken tudja tartani
annak piaci arat. Tehat szerintem a problémamegoldast itt kéne kezdeni. Ehelyett elindult
egy Orilt és mar szinte megdllithatatlan kampdany a géntechnoldgia széleskor( elterjedése
céljabol.
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De mi is az a géntechnoldgia? Géntechnoldgia, génmanipuldlas, génmddositas, mind
ugyanazt jelenti. A génmddositas sordn egy adott faj génjéhez er6szakosan hozzdadnak egy
akar teljesen eltér6 faj azon génszakaszat (mds néven vektort), amely az atjuttatni kivant
hasznos tulajdonsdgot tdrolja. Azt, hogy er6szakosan, ezt szé szerint kell érteni, mivel a
vektort a ndvény (vagy éppen allat) sejtje idegen anyagként kezeli, és nem fogadja be. Ehhez
el6szor egy un. génpuskat haszndltak, amikor a DNS-t wolfram, platina, vagy arany feliiletre
viszik fel, és tobb szaz km/h sebességgel beleldvik a sejtbe. llyenkor a transzgén mintegy
beleolvad a sejtbe. Ezzel a technoldgiaval az a legnagyobb probléma, hogy nem mindegy,
hogy az adott DNS szakasz hol helyezkedik el a DNS lancban, és ebben az esetben a belovés
soran csak véletlenszertien bekeriil valahova.

Ennél gyakrabban hasznalt és modernebb technoldgia az, amikor egy tumorképz6
talajbaktérium segitségével megfertSzik a célsejtet. A tumorképz6 baktériumok képesek a
tumorindukalé plazmid egy DNS szakaszat bejuttatni a novény genetikai allomanyaba.
Leggyakrabban erre a célra az Agrobacterium tumefaciens nevii mikrobat hasznaljak. Persze
el6tte megfosztjak tumorképz6 képességétdl. Ennél a miiveletnél sem garantalhato az, hogy
a DNS szakasz a megfelel6 helyre keril. Sajnos ennél a médszernél is 10 ezer sejtnél csak 1
esetben sikeriil az atvitel. Itt jon a kérdés, hogy honnan lehet tudni, hogy melyik sejtnél
sikerllt az eljaras?

Erre haszndljdk az un. markert. Az atvinni kivdnt DNS szakaszhoz hozzacsatolnak egy
bizonyos antibiotikumra val6 rezisztencia képességet tartalmazo szakaszt. A bejuttatas utan
az osszes sejtet megfert6zik a baktériummal, és amelyik sejt tuléli, anndl sikeres volt a
mdvelet. Taldan ezt a pontot emelném ki az els6 problémaként a technoldgiaval
kapcsolatban. Az ily médon elGallitott GM novénybdl készilt élelmiszer elfogyasztasa sordn
ezek a sejtek bekeriilnek a bélrendszerben. Az ott tenyész6 baktériumok képesek atorokolni
ezt a tulajdonsagot, és egy esetleges fert6zés soran a baktériumok rezisztensek lesznek az
antibiotikumokra. S6t ezek a tulajdonsagok atéroklédnek mdas mikroorganizmusokra is, és
ezzel a veszéllyel nagyon is szamolni kell, mikor tudvalevé, hogy manapsdg 50 ezren halnak
meg naponta antibiotikum-rezisztens fert6zések miatt.

Bio, 6ko, fenntarthatod

Annyit hallunk manapsag fenntarthatd, 6ko-, bio- és zold dolgokrdl, hogy ezek a szavak mar
rég mélyen beivdodtak a kdztudatba. De mit is jelentenek pontosan ezek a terminusok, mi az
a bioélelmiszer és az 6kogazddlkodas, miért is fenntarthatdak ezek és egyaltalan miért j6 ez
nekunk.

Tomor lényege az, hogy habar szeretnénk korlatlanul mindent ki- és elhasznalni, a Fold
teherbirasi képessége véges, ergo sziikségleteinket ugy kell megvdlasztanunk és
megvaldsitanunk is, hogy az ne akaddlyozza gyermekeink és azok gyermekeinek ellatasat.( A
fenntarthatésag égisze alatt valdésul meg a bioélelmiszerek, azaz az Okoldgiai mddon
elGallitott alapanyagokbdl készilt élelmiszerek termelése is, amik nem tartalmaznak
vegyszereket, kdros anyagokat és génmanipuldlt 6sszetevGket sem. Gyakorlatilag azért
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nevezziik 6ket fenntarthatdnak, mivel elGallitdsuk soran tobbek kozt nem o6ntdzzik a foldet
draga és rakkelt6 vegyszerekkel, amelyek csupdn bizonyos lzleti szektornak kedveznek.

De ha a kornyezet nem is érdekel minket, legaldbb a sajat egészségiink szamitson! A
bioélelmiszerek és egyéb biotermékek vdlasztasakor esélyt biztosithatunk magunknak arra,
hogy olyan taplalékhoz jussunk, ami legalabb elviekben nem tartalmaz karos mesterséges
anyagokat. Olyan vegyszereket, amelyek bizonyitottan rendkivil karos hatasuak az emberi
egészségre. Gondoljunk csak bele, hogy megszaporodtak a rakos, allergids és egyéb
betegségek, amik ilyen vagy olyan mddon kothetéek a nem fenntarthaté fejl6dés
szegmenseihez.

Azonban a megfelel6bb termékeknek nem is kell mindig ’bio’ cimkével brillirdzni, hiszen
hajdan nagyszileink se nem a komposzt, se nem a biogylimdlcs elnevezést sem ismerték
(trdgyadomb és alma volt), mégis szazszor fenntarthatobban éltek mint mi, tobbek kézt azért
mert kevesebbet fogyasztottak és mert akkoriban még jéval tobb természetes anyagot
haszndltak a mindennapokban.

Tehat egy egészségesebb, vegyszer mentesebb életmddhoz nem feltétlen kell mélyen a
pénztarcdnkba nyulni, sét, gyakran gazdasagosabb is a természetes szerek haszndlata.
Mindamellett, a biotermékek sem minden esetben sokkal dragdbbak az ‘atlagnal’, azonban
ha mégsem tehetjik meg, hogy minden nap ezt vegyik, torekedjliink arra, hogy a helyi
termel6ktdl probaljuk beszerezni az arut, akiknél taldn meg van a lehet6ség, hogy nem
permetezik tul novényeiket.

A csapvizrol

Haszndljuk anélkil, hogy a veszélyeire gondolndnk. A vizcsap kinyitdsdval mérgek sokasaga
folyik a hdzba. Pl. cidn, radon, nehézfémek és sok kérokozé (pl. influenza).Maig nincs a
vizcsbvek gyartdsahoz olyan anyag, amely optimalis lenne. Minden cs6ben mas vegyi
folyamat jatszddik le, pl. az 6lomcsé karos az egészségre, mert az 6lom veszélyes idegméreg,
elsGsorban gyerekek szamara .A horganyzott acélcs6ben kdnnyen képz6dik mérges nitrit.
Kemikalidk is el6fordulnak a csapvizben. Tobbségik rakkelt6. Légzési zavart, bdrirritaciot,
stb. okozhatnak magasabb koncentracid esetén. A cianid és az arzén erés méreg, a kadmium
vesekarosoddst okoz, a krom és a szelén nagy adagban kedvez a rak kialakuldsanak, a fluorid
a csontokat karositja, a higany idegméreg... Ha az ivovizben tul sok a baktérium, a virus, sok
panasz felléphet: influenza, izomfajdalom, faradtsag, gyomor- és bélbetegségek. (Klorozassal
probaljak ezeket kiklisz6bolni.)
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S6

Konyhasd. Népies neve: étkezési so, f6z6 so.
Latin neve: Natriumchlorid

Kloridok csaladjahoz sorolhaté.

Orélve, kiildnbdz6 szemcsésséglire finomitva és egész kristalyokban is hasznéljuk. A
konyhasé a természetben gyakran el6forduld asvanyi anyag. A tengerviz 3 szazalékban
tartalmaz  ndatrium-kloridot.  Létfontossdgu, segit a szervezet vizhaztartasanak
szabdlyozasaban, valamint a hidrogénnel egylitt a gyomorsavat alkotja, tehat az
emésztésben jatszik szerepet. Gyakran felszin alatt (sébdnyakban) lerakédott Gledékként
fordul elé, amely az egykori tengerek sétartalmabdl képzddott. Altaldban hiarom nagy
csoportjat kiillonboztetjik meg a konyhasdnak: tengeri sé, kdso, szalinasé.

A nevébdl kovetkezik: a tengeri sot a tengervizbGl vagy barakkvizbdél dllitjak els. A
tengervizet az un. sdkertekben hagyjak elparologni, és a visszamaradt soréteget 6sszegydijtik
A tengeri s6 mas sofajtakkal ellentétben nemcsak ndatriumot, hanem tovabbi dasvanyi
anyagokat és nyomelemeket is tartalmaz..

A késot sébanyakban kilszini fejtéssel termelik ki. A nagy k&sddarabokat megérlik és
atszitdljak.

A szalinasot fold alatti sés forrasvizbdl a tengervizhez hasonldéan a viz elparologtatasaval
allitjak elé.

Vérink literenként 9 gramm sét tartalmaz. A ndtrium szervezetiink létfontossagu asvanyi
anyaga. Naponta legalabb 2 gramm natrium-kloridra van sziikséglink. A natrium fontos
szerepet jatszik a szervezet homeosztazisanak fenntartdsaban. Ha a taplalékkal tul sok sé
kerlil a szervezetbe, akkor az arra érzékenyeknél magas vérnyomads alakul ki, és megné a
sziv- és érrendszeri megbetegedések kialakuldsanak kockazata.

Van jod- és fluoridtartamu sé: A jodozott étkezési sé kaliumjodidot tartalmaz, amely segiti a
pajzsmirigy hormonjanak, a tiroxinnak a feléplilését. Ezaltal megel6zhet6 a golyva (striuma)
kialakulasa.

A s6 jodtartalmat torvényileg szabalyozzdk: 1 kg s6 maximum 25 mg jédot tartalmazhat. A
jédozott, fluortartalmd sé a jod mellett fluoridot is tartalmaz, amely megel6zi a
fogszuvasodast.

Diétds so: A natriumban szegény soét nevezik diétds sénak. A natriumot magnéziummal
és/vagy kaliummal helyettesitik. Fogyasztasat olyan embereknek ajanljak, akiknél
natriumérzékenységre visszavezethet6 magas vérnyomast allapitanak meg. Enyhén
kesernyés utdize miatt azonban kevésbé népszer( séfajta.
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Fliszers6k: Ebben az esetben kulonféle fliszerekkel vagy flszerndvényekkel izesitik a
konyhasét. A legismertebbek kozilik példdul a fokhagymasé, a zellersé és a voroshagymaso.
A sOk izében nincs jelentds kiilonbség. A sé intenzivebbé teszi az ételek izét. A kenyérnél a
kelesztési folyamatot nyujtja meg, a sajtnal pedig az érésit. Ezen kivil a sé tartésit,
megakaddlyozza az élelmiszerekben a baktériumok és a penészgombdk megtelepedését.
Oseink sokaig séval mostdk a fogukat, a finomszemcsés sokristalyok ugyanis jol tisztitjak a
fogzomdncot és csillapitjak a foginyvérzést.

A nagymértékl folyadékvesztéssel jard rosszulléteknél (hanyds, hasmenés) érdemes nagyon
enyhén sds vizet (egy pohar vizbe egy csipet sd) itatni a beteggel.

NEMZETI CIVIL ALAPPROGRAM




