A sokszor lerdgott csont

Egyaltalan, leragjuk-e?

Taplalkozasunk — és ezt a vilag gazdagabbik részéeen — Ugy pazarld, ahogy van. Az, egy
dolog, hogy a valsag(ok), azéidras hektikussaga egyre magasabbra srofolja émister
arakat. Ez rajtunk kivul all6, kevésbé befolydstdhadDe az mar igen, hogy az altalunk
megvasarolt nyersanyagbol milyen kihasznaltsaggsdzikinek el az ételek. Valdsiin
gyerekkorodban sokat hallottad, sok kicsi, sokragyneEgy — két évtizede a jelszé
megvaltozott, gyorsan, minél tobbet. A sok kicskraomegy elvben, sem a filléres /akkor
még volt filler/ megtakaritasok voltak a vonzéknbm az, a mindenre kiterjgdgzemlélet,
ami a jol képzett haziasszonyt jellemezte. A férfidrvalasztasaban jeléstszerepet jatszott
a leend no tisztessége, vallasossaga, takarékossaga, cségeegs tiszta udvar, rendes haz,
dicsérd a haz asszonyat” szlogenjei mellé szamganois felkertlt a falvétkre, ami az
asszony megtakaritasi praktikait tdvozolte. Es aaggink, ha kell, ha nem alapon
gyijtogettek férjeiknél a jopontokat, az Gjabb és hjakos oOtlet utan, amivel kb. lyukas 2
fillért is megtudtak sporolni, hogy aztan este afmkézés, vagy kartydzas soran, ennek
sokszorosat szorakozza el.

Hosszu Ut vezet el a 60-as évek haztartasatol, iammodern konyhdig. Latva a jelenlegi
helyzetet, taldan volna aktualitdsa egy olyan koogkének, ahol ezek a takarékos
konyhatechnoldgiai eljarasok kertlnek tggsre. Hogy érzékeltessem, milyen dolgokra
gondolok egy — parat kozre adok. A kulonbomzolevek Ujra felhasznalasa; léskz
krumplilébsl — rantott, vagy rizsleves, a lész gombdclébl (egyaltalan lanyok, asszonyok
tudtok gombaocot csinalni, szoktatok?) tésztélébruhakeményiét (nem ehet kategoéria) de
dagasztashoz, tésztagyurashoz hasznalhatd, vémpiékek alapleveként, sonkadéb—
bableves, a leragott(!) csontokbol — barna maviagy alaplé.

Persze a kor haziasszonyai nem dolgoztak, igyetadigesmin ctletelni, prébalkozni. igy
aztan helyettik a vendéglatohelyek hasznaljak edelanpraktikdknak egy részét. Azéid
szempontjabdl / és tudjult nagyar/ egyszébb a mekiben, vagy a kinaiban bedobni valamit,
egyébkeént is trendi ott tartani a gyerek szuliresggirjat.

Van egyetlen haziasszony a makélkdzott, 40 alatt, aki kis kockas fuzetében /na jo
excelben/ vezeti kiilon a konyha koltéseit? Hozzédek rogton bigamiat kovetek el! Es aztan
a kijott havi adatokat atnézve Gjabb megszoritdmegyot rak 0ssze, Ugy, hogy a csaladtagok
ne vegyenek észre semmit?

Mindez a praktikussag targykorében tartozik — deds.

Mi lehet, ami ennél is nagyobb jeléaédi?

Szerintem — tisztelet a kivételnek — nem sokbardiibzink, a fentebb emlitett cocéatdl,
gyakorlatilag mindent és barmilyen mennyiségbenekég vagyunk elpusztitani. /igy aztan
alkatilag nem is nagyon kulonbéziink./ A zabalaogiljan a jelsz6; amit ma megehetsz, ne
halaszd holnapra, jobb ma két tazok, mint holnap égyis egyszer élink, vagy valamiben
ugyis meg kell dogleni. Kényvemben sokat irok agridbgy testlinkben a folyamatosan
megujulé mintegy 80 billiard sejtink, akik kozoseem kicsi 6sszehangoltsagot feltételezve
tartanak el minket, elvarjak, hogy figyelemmel légl r4juk. Vagyis megfelélmennyiség,

és mirbsédi izemanyaggal lassuk éket. Es ha ez nem sikerill -6s8t6r j0 haziallatként,
megprobaljdk kompenzalni a gazda hibait — akkor élfiy utan feladjdk, és tomeges
ongyilkossagba menekilnek, vagy eldobjak az agyukab szerint meghibbannak, és
programjuk ellen dolgozva azt mondjak, akkor tundguok. Es ez gaz, ekkor éppen mar nem
vidamkodunk, hogy ugyan mar ugyis csak egyszerkéldlkor mar kicsikét visszakivanjuk
az Osszes sult libat, tyukot, és tuzokot. A mekégma hatunk kézepére kivanjuk. Holtra
vegetarianusokka valunk, majd vegetarianuskénttéholiudod hany ember dicsekedett a



koérhdzban, hogy abba hagyta a cigit, igeaki egy éve még azt mondta, cigi nélkil nem tud
meglenni,6 képtelen leszokni. Lam mégis sikerult, csak kikén.

Azt gondolod, hogy ilyen olcsé, szenzacié hajhadg miért nem a Borsba ir?

Egy kérdés, van papagajod, hat ékszefisid, vagy botsaskad? Mivel etetéket? Azzal
amit az allatkereskedésben mondtak, vagy a ,hastznatasitdsaban” olvastal, vagy
Otletszetien, ami éppen eszedbe jut, pl. egy kis maradélskarkaval, vattacukorral, esetleg
langol6 Gundel palacsintaval? Nem? Akkor az embeii fénynek miért nem tanulményozod
a hasznalati utasitasat, vagy miért nem kérdezedanéllatkereskedésben, hogy mit adhatsz
neki enni?

Hat azt tudod, hogy az emberiség 3,5 millié éveen@tében, mikor keddott széles korben

— leszamitva az inkakat - a cukorfogyasztas, éstamjégyzi az orvostudomany a
rakbetegséget? Nem? Nézz utana, sok érdekes Gpgesfifogsz talalni. Szervezetiinknek
semmi sziksége feldolgozott allapotban a cukorrgy@molcsok /akar aszalt forméban is,
lekvarként nem/ és a méz /de nem Micimackd modjtikéletesen elegetidszénhidrat
bevitelt adnak. Mégis — sajnos még szakkdnyveklsen- iazt hallod, olvasod, hogy a
gyerekeknek sziikséges a csokolade, boldogsaghoteromtl, energiat ad, meg csupa ilyen
meggyzé hilyeségeket. By the way, napi fél déra kocogasut@m ratanitottad a
szervezetedet/ termel annyi boldogsag hormont,egyiheti csoki bevitelnek megfelel. Nem
szeretnék itt a biokémiai alapokba belemenni, ibk&b jozan eszedhez kapcsolodnék;
koérnyezetedben &l12 éven aluli gyermekek kdzt, hany tulsulyostlsad Ha legalabb 50 %-
0s az arany, mar lehet, hogy igazam van. Az, hogynyi koztilk a gombas, virusos,
baktériumos fetizott, azt én tudom. Nem nevezhaeprezentativ felmérésnek, de 40 %
korili. Es mi is az allergia - a szervezet tllvéeidse? Lehet, hogy pont ezek ellen az
eloskodok ellen hadakozik ilyen elannal? Szerinte@rignekeink hany szazaléka mutat
allergias tlneteket. Ismét nem a WHO adatai széémidszerint 2 — 3 évvel el van maradva,
és csak a regisztralt betegekre vonatkozik) szarirs — 60 %.

A gyorsétterem lancok kinalatairol most nem begdélrEInézést kérek mindenddit akit
erint, de szinte lehetetlen, hogy normalis embdrkéhnyomatod a csaladtagjaidba.

Sajnos nem sokkal jobb a helyzet a z6ldségek térileem. A minap kdzzé tett adatok
alapjan a Cseheknél 70%, lengyeleknél 32 %, magpaiad22 % és a szlovakoknal 12 %
tisztasaglak a gyumolcsok és zoldségek. A vizsgédatyszer, légszenny@rés, egyéb
talajfertbzésekre terjedt ki. Ez elkeséritHa ehhez hozza veszem, hogy szinte mar nincs
olyan egészségesnek mondott alapanyagunk, ami aemohkezelt, még rosszabb a helyzet.
Az is elgondolkodtatd, hogy a veganok szervezetzikh Normalisan ez elképzelhetetlen,
mégis igy van. Ennek egy nyomos indoka van, pla@aépa karotin tartalma 30 évvel
ezebtt 40 %-al volt tdbb, és ez az arany nagyjabol sgzés gyimolcs és zoldség félére
elmondhat6. A jelenség kiterjed Eurépéra, vannaly kevésbé ,kihasznalt” kontinensek pl.
Ausztralia, ahol a csokkenés megfigyethete nem ilyen dramai mértekben.

Akkor én most, mint tplalkozasi tandcsad6 akammdmba is dlhetek? Lam, Te tudtad,
hogy tokeértelmetlen itt sanyargatni magunkat, nesgik az az igaz, amit ma megeszel...

lgen is, meg nem is.

A rostdus ballanszt anyagra sziksége van a szénedzdna cstkkent a tdpanyag, €s vitamin
értéke, ha nem. Vagyis nyerset kotélennink, legyen az gyumolcs, vagy zo6ldség-féle.
Méghozza a bevitt tapanyagnak legaldbb a 40 %gdet&i. A hianyzo vitamin és asvanyi
anyagokat taplalék kiegésitkel poétolhatod, vagyis pétolnod kell. Ebmindenki azt a
,markéat” szedi, amiben hisz. En a Lenkei féle kixjBkbe hiszek. Roluk feltételezem azt,
hogy kemikaliakat gyartanak, hanem &ztatas és |pgeseran nyerik ki a vitamint. Ha ez igy
van, akkor nyugodtan szedhetsz te is, én is ndid by C vitamint /az orvosilag ajanlott 30
mg-mal szemben/, mert a molekulak kémiai kdtése bemlik fel, hanem megtartjak eredeti
alakjukat, igy nem csapodik ki a fehérje, és neorzckidobbek kozott — vesekovet.



Sok szakmai vita folyik arrdl, hogy mi a helyzet altati fehérjékkel. Szikség van-e a
szervezetnek ilyen mennyiségben, vagy egyaltalan?a# gondolom, hogy korlatozott
mennyiségben, igen. Es ha lehet, azt is inkabbevigbkbo! kell begyijteni, kevés Olivaval,
sok citrommal, sok salataval. Ezt érdemes a teagienp éb népekél eltanulni. Bar szeretem

a halaszlét, de nem tudom megenni kenyér nélkiy.rdgg nem egészséges. A kenyér — bar
meég 50 évvel ezétt is a buza neve, az .élet” volt — rafinalt tapagynk, mert csak
onmagéban, esetleg zsiradékkal szabadna fogyasaztaait a tapcsatornaban erjedési
folyamatokat indithat el. Ez persze igaz az 6ssazea €s édes sutemény-félére, széval nem
csak a cukor okozza a galibat.

Az élelmiszerek szerep#rszintén hosszan lehetne, de két gondolat mégenké&ppen ide
kivankozik.

Mindkett6 szoros kapcsolatban van a#vdl.

Az egyik esetében az evésre /pontosabban a radasdéiott id5. Egy falatkat legalabb
tizszer kellene ide — oda forgatni /persze ragabdii/ miebtt lenyeled. Szoktak mondani, a
folyékonyt ragjad, a szilardat igyad. Ez nagyjaa#t jelenti, ha iszol, vagy levest eszel, azt is
meg kell ragni. Ezalatt készited fel a gyomrodb&i kenzimeket a fogadasra. A szilard ételt
pedig addig kell rAgnod, amig az — szinte mar elyé a nyebcsdveden keresztil a
gyomrodba.

A masik, a kiulonbdz ételfajtak evése kozt elteltde vonatkozik. Példaul, ha gyimdlcsot
eszel — persze dnmagaban — legalabb negyed, félvardod kell, hogy valami massal
rongald magad. Ha hust eszel, ez az 99 perc kornyékére tetietAkkor most mi lesz a
marhafinom ananaszos pulykamellel adhén? Hivd meg ashokddet — kilondsen, ha nem
szereted — és etesd meg vele!

A fehérjét zoldséggel, salataval, szénhidratot owko Citrom cukorral /gyumoélccsel is/
savasit, tehat erjeszt, 6nmagaban vagy zoldsésgétaval, hassal /kilén — kilon/ lagosit.
Ezért a hasznalatara mar a gyerekeknél figyelj kesld a menzai cukros, citromos tea.
Régen az a kdzmondas jarta, aki leragja a cs@zetjény marad.

Nem tudom mennyi az igazsag alapja, de az biztogy laz alapos /husévember annyit
szed a tanyérjara, amennyit megeszik, és igyeksuilden ehéit elfogyasztani. Példaul
almat lehet agyis enni, hogy a felét kidobod, dselelgyis, hogy megragod a maghazat, a
magokkal egyutt. A babona szerint szép les#ra bhnnak, aki megeszi az alma magjat. Van
persze ennél Iényegesebb, élettanilag is alatdhwéztmagyarazata, de @rrmajd a
folytatasban. Egyéte annyit, hogy a raksejtek kialakulasdban ennelmmbsagnak fontos
szerepe lehet.



