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1 BEVEZETES

Az emberiség része azoeilagnak, Iétének fenntartasahoz taplalkoznia ké#.
altala elfogyasztott élelmiszerek szerkezete éetnpedig meghatarozza kdzérzetét és
egészségi allapotat. A jelen kor egyik legnagyoldgotdandé kérdései kdzé tartozik az
élelmezés, a gyogyaszat, a gazdasagi stabilithstereegiése és a tarsadalmak
egybetartasa, 6t fejlesztése. Az eddigi gondolkodasméd jellész nagy
tarsadalmakban, nagy terekben gondolkodva prébéigoidast talalni a felmergil
kérdésekreKmeth, 2014 Egyre tobben ismerik fel ezt és egyre tébbenbddbk ra,
hogy az egészség értek és ennek szellemében igydkekialakitani étkezeési
szokéasaikatHodossi, 2012 Sajnos, ma még az egeszséget tamogato taplahaza
sziikséges ismeretek nem képezik az altalantseliség részét, pedig Martin és
Ruberte mar 1980-ban felhivtak erre a figyelmetmRi@ttak, hogy ez legalabb olyan
fontos tudnivald, mint az irds-olvasas készséfgrifn és Ruberte, 1980

Az egészség olyan érték, amelyet az ENSZ egészgegiagszervezete, a WHO
megalakulasakor, 1948-ban igy definialt: ,A stafecomplete physical mental and
social well being, not merely the absence of diseas infirminity”. Ennek
leggyakrabban megtalalhatd magyar forditasa igytikn,Az egészség a teljes testi,
lelki és szocialis jolét allapota, és nem csupéetagség vagy a fogyatékossag hianya”.
Az egészség alakulasa nagymértékben fiigg a tapkdkadl, az elfogyasztott
élelmiszerekldl. Erre Hippokratész, akit ma az orvostudomanyokaaibk tekintenek,
mar 24 évszazaddal eétl felhivia a figyelmet, amikor azt javasolta, hogy
taplalékod legyen a gyogyszered”. A taplalkozas, &@elmiszerfogyasztas é€s a
gyogyszerbevitel ugyanis nem feltétlenul és nenkszgiszdien egymastol kildonbéz
egymasnak ellent mond6 fogalmak. Az elfogyasztéiplalék képes az embert
megbetegiteni és/vagy meggyogyitani. Egészségetanb@ges helyreallit6 medicindk
nem csak a gyogyszeripar termékei kozott talalhatfhpay Janos jezsuita szerzetes
1664-ben megjelent kbnyvébendammar igy irt: Contra vim mortis, crescit medicamen
in hortis. Sajat forditasaban ez igy hangzik: Sgibmérge ellen a halalnak, orvossagot
a kertben talalnak_{ppay, 1664.

Az élelmiszerfogyasztas €s az egészsegi allaporefiggéseit fejezi ki a
funkcionalis élelmiszer fogalma, amelyet 1984-bikottak meg Japanban, ahol addigra
egyre tobb lett az & ember. Emlétiket, egészségi Aallapotukat akartdk olyan
élelmiszerek rendelkezésére bocsajtasaval javieamelyek nemcsak taplaljakket,
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hanem egészséguket is Mek. Ezen élelmiszerek angol neve egy 1991-bearitzgn
szlletett meghatarozas szerint ,Food: for specifiealthy use” (kulonleges
egészségvédhatassal rendelkézlelmiszerek). Altalanosan hasznalt réviditetties
kezdbbetik Osszeolvasasabol sziletett FOSHU szo lett. Eze&lelmiszerek evvel a
szoval megjeldlve kerililnek kereskedelmi forgalomdbaEhhez a meghatarozashoz az
EU illetékesei még hozzatették: olyan élelmiszesrhgelyek jobb egészségi allapotot
vagy kedve#bb kozérzetet biztositanak, és/vagy csokkentik ategségek
kialakulasanak a kockazatat. Az Amerikai DietetikKedrsasag (American Dietetic
Association, roviditve ADA) a funkcionalis élelmesek négy csoportjat kilonboztette
meg:

» Hagyomanyos vagy termeészetes élelmiszefednventional food): adalék

anyagokat nem tartalmaznak, egészségvitkemikaliakban (likopin, lutein

szulforafon stb.) gazdagok.

» Dusitott élelmiszerekmodified food): hozzaadott biologiailag aktiv aggpkat

(folsav, ndvényi sztereolok stb.) tartalmaznak.

» Gyobgyhatasu élelmiszergknedical food): kilonleges egészségvduatasuak,
cukor-, vese-, majbetegek szamara készilnek és arsasi feligyelet mellett

alkalmazhatok.

» Kilonleges diétas élelmiszergkood for special dietary use): ilyen diétas
élelmiszerek pl. azok, amelyek laktoz és a glutémiesek, alkalmazasuk esetén

az orvosi feligyelet nem kotelgzcsak ajanlott.

Napjainkban a funkciondlis élelmiszerek rohamogetiEisének lehetlink tanui
(Bigliardi és Galati, 2013; Husing, B.et al. 2001 Kereskedelmi forgalmuk
vildgviszonylatban évi 7,4%-al novekszik. A legtolibnkcionalis élelmiszert az
Amerikai Egyesiilt Allamokban fogyasztjalilfdel-Salam, 2090 itt talal vewre a
vilagtermelés kozel 50%-a. Az Egyesiilt Allamokatssee lemaradva Japan és az
Eurdpai Unié koveti. 6, illetve 1 szzalékkal. Agmegyobb termékinnovacié pedig
Japanban vanHpdossi, 201B Felmérések szerint ma a funkcionalis élelmidzere
legnagyobb fogyasztéi a magasabb iskolai végzejedagndelke& nok (Bleiel, 2010).

A nem természetes funkcionalis élelmiszerek tobdseky eballitdja a tejipar (Danone,
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Nestlé stb.). A jelenlegi kereskedelmi kinalat tadgbsabb funkcionalis élelmiszer
termékei EurépabarB{nns— Howlett 2009; Scrinis, 2008; Menrad, 200%e0, et al.
2014:

» Probiotikus kultaraval fermentalt tejtermékek

» NoOvényi szterolokat és sztanolokat tartalmazé nmrarghk, sajtok
» lIzoflavonokkal dusitott kenyerek
>

Folsavvaldusitott reggelia pelyhek

Magyarorszagon a legtébb funkcionalis élelmiszeejipar, a siftipar és a névényi
olajipar éllitia eb (Biacs, 2005 A konzervipar egyetlen ide sorolhaté terméke a
bébiétel. A hagyomanyos (természetes) funkciorédémiszerek kozll elsorban az
antioxidansok forrasai érdemelnek emlitést, amebgdddtik az emberi szervezetben

rakos megbetegedéseket okoz6 heterociklusos aramiaskat.

Legfontosabb antioxidansok:

» Karotinoidok(forras: sargabarack, sargadinnye, kivi, mangétskitstb.)

» Flavonoidok (forras: zeller, voréshagyma, olajbogyd, citruskgl bogyos
gyumolcsok, az alma héja, tea stBe{ger, 1993; Gaur, és Agnihotri, 20)4

» Aszkorbinsav (forrds: biologiai érettségben [&v (piros) paprika, cékla,
kaposztafélék, bogyos gyumolcsok stb.)

» Tokoferolokfforras: névényi csirak)

A természetes funkcionalis élelmiszerek kozll kigse kivankoznak a gombak
és az Eszak Amerikabdl szarmazé csicsdkax{, et al. 2015 A gombéak sem a
noéveény, sem az allatvilagba nem tartozéléxlyek, az élvilag harmadik csoportjat
képezik. Gyakorlatilag, nagyon tagan értelmezvamannyi ehét gomba funkcionalis
élelmiszer. E tekintetben legnagyobb értéket atedtdi a japan fagomba (Lentinula
edodes) képviseli. Azsidban a hosszu élet és azs@g szimboluma. Kindban mar 6
ezer éve alkalmazzak gydgyaszati célokra. Markamsunefsits, virusob és
antibakterialis antioxidans és gyulladascsok&ératasu Chi, és Gow, 2015 Alkalmas
egyes rakos megbetegedésdlaarro, et al. 201p és bizonyos fikddési zavarok
gyogyitasara. Vérzsir és vérnyomas szabalyozé dtatdsmegfigyelték NMlohamed,
2014; Assmann, et al. 2014E mellett j6 4 és értékes taplalék. Legfontosabb,

legjellegzetesebb hatdanyaga a lentinan, amelyszaaharidok és ligninsZer
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molekuldk keverékeMetter, 2019 A csicsdka (Helianthus tuberosus L.) a ma mar
civilizacios népbetegségnek szamito, kettestipukdrbetegség gyakorlatilag egyetlen
természetes gyogyszemRadovanovic, et al. 2015; Perera, és Li, 20Mintegy 15%-

nyi inulint tartalmazé gumoi nem emelik a vércukerintet, mert az emberi
szervezetben nincs inulaz enzim, amely lebonthalgy. emészthetetlendil kerul a
vastagbélbe, ahol a baktérium florat tplalja. Hédahazi vizsgalatok immunésito,
majfunkciot javitd, hugysav csokkénis antioxidans hatasat is igazoltégkngeli,
Barta, Molnar, 2000 Ugyanakkor gasztrondmiai értéke sem lebecsdlend

A funkcionalis élelmiszerek megnevezésében jeleniegs egységes gyakorlat. Az
angolszasz nyelvterileten gyakran a pharmafoodnégraceutical megnevezésekkel is
lehet talalkozni. Ez utobbi a ,nutrition” (tapld)aés a ,pharmaceutical” (gyogyhatas)
szavak 0Osszevonasabol keletkezett. A ,de facto’kdigmalis élelmiszerek akkor
valhatnak ,de jure” is azza, ha az engedélyezématdit szerveldl erre lehefséget
kapnak. Magyarorszagon ennek kiadasara az ElelmiszeGydgyszerengedélyezési
Szakhatdsag jogosult.

Az élelmiszer termelés szinhelye a vidék, aholrend®ldek talalhatok. Eallitoi
pedig a helyben élemberek. De milyen is ma ez a vidék®day-Santhg2012 szerint
olyan, amely egyet jelent az alulképzettséggel, aumnlfoglalkoztatdssal, az
infrastrukturalis hianyossagokkal, a kozszolgattakacsony szinvonalaval és agkep
hianyaval. Ebbl az allapotbdéINagy (2012)szerint a kitérést, a kibontakozast olyan
z6ld fejlesztés jelenthetné, amelynek termékei yézetkiméb modon, nagy munkagr
felhasznalas mellett allithatok éel Egyértelntien ilyen termékek az egészséges
taplalkozast szolgalo, helyben feldolgozhato élshaiek.

Az ember része az 6koszisztémanak, tehat szikségezéplalkozni kényszertil.
Ebbsl fakad6an lehékség adodik a taplalkozasan keresztil befolyasoy@iszséqi
allapotat. A hagyomany vilagképében a gyogyaszaimnszogédl tekintve a taplalék
eredendlen gyogyszer, vagyis az étkezés édlsgesen az ember egészségének,
letint korok soran, csak a szemléletmod valtozott, amiebldl fakado ismeretek
hattérbe szoruldsat eredményezte. Ma, amikor azeendet értelmének alapvet
kérdései ujra felmerllnek, és a tradiciobanoérajyokerek utdn kutat az ember
tarsadalmi szinteket is értign, szinte magatol értelé természetességgel jelenik meg,
csak a mai kor stilusaban a funkciondlis élelmisagalma és feladata. Ehhez szorosan

kapcsolodik a mikrokdrnyezetben megnyilvanulé endagréni leheisége az ismeretek
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fejlesztése és a megélhetés szempontjabdl. A henbdk eblsl a szempontbdl nyernek
Gjra létjogosultsagot, mint lehetséges alapok satfalomfejlesztésben, a gydgyaszatban
€s a gazdasageélénkitésben, mikrokdrnyezetben kxgkeneth, 20131

Az értekezés témajanak és céljanak alappillérei:
azélelmiszerek taplalé és gyogyito egylittes hatasa

a termelés, az &hllitas és az ellatas biztositas kérdéskore
regionalis fejlesztés a mikroregionalis térben

noveényi gyogyitoé hatasu termélbéllitasa és hasznositasa
megjele® hardver és szoftver igények vizsgalata

a technologiai fejlesztési sziikséglet attekintése

vV V. V V V V V

tér- ids harmoniaba illeszthétiogisztikai rendszer fejlesztése

A munkahelyterentt és foglalkoztatasdwit6 infrastruktlrafejlesztés az egészséges
élelmiszerellatasban fejédnek ki kdozvetlenil és kdzvetve is, ezért ez nékkietetlen

stratégiai iranymutato.



2 |IRODALMI ATTEKINTES

2.1 Torténeti hattér

Az i.e. 600 korili idk nagy véaltozasokat hoztak az 6kori Azsiaban. Inaiéaz
upanisad irodalombdl ismert, Buddha és Mahaviral &égrehajtott ,reformok” véget
vetettek azési rendnek, melyben a pap és a kiraly egydutt itétig a birodalmat. A
.Ksatria-lazadas” kovetkeztében fokozatosan hé&téskaorultak a dinasztikus papi
torzsek, az allataldozas, a ,szoma-szertartas”, $ibgy helyet adjanak azoknak a
vallasi torekvéseknek, melyek harcca és kiuzdeleneti®k az ember metafizikai
vildgokkal val6 kapcsolatat.

Buddha idejében a méd-perzsa terileteken a méedéalegabom. A hét med torzs
egyike amagusokpapi torzse, melynek tobbek kozott a gyogyitageselés és a
szertartasok végzése a feladata. Szamos nagy déalkeveltek fel ezek a magusok és
nemcsak médeket, hanem perzsa, szagar, areia,,&anafa, szogd és mas népek d@lics
fejedelmeit is.

l.e. 550-ben a perzsa Kirosz megalapitja a perzsdaimat. 546-ban leveri a
médeket, de amikor 539. oktéber 13-an bevonul Babg, el§ dolga, hogy oktdber
27-én idsebbik fiaval, Kambudzsijaval (Kambiszésszel) hadéal pompa kozepette
fogadja a méd magusok kuldottségét. Kirosz halkdla Kambudzsija a magusok ellen
fordul, s valészitileg ezért,elhagyja apja j0 szelleme”.Megdleti 6ccsét, Bardijat
(Szmerdiszt), aki a magusoknal tanult és ezérttkaahagikus tradicio mellett. Ekkor a
méagusok Gaumata vezetésével atveszik az egészalminodranyitasat, leromboltatjak
az egyre szaporodo zarathusttaitémplomokat, eltorlik az addkat, visszaadjak aekép
szabadsagat. A birodalom szinte minden tartomanyaléjilk all. Kambudzsija
Egyiptombdl hazaindul seregével, hogy a lazadasrje, de utkbzben meghal. Ekkor
hét perzsa (ksatria) torzs osszefogasaval megokn@tat, leverik a magusokat,
Dariusz - csalassal - magahoz ragadja a hatalmat.&22. szeptember 29-én kiadja a
parancsot a birodalom tertletéd ésszes magus legyilkolasara! (Nyilvanvalo, hogy ez
a parancsot egyetlen tartomanyban sem hajtottaleyaghoz viszont elég volt, hogy a
méagusok végleg elhagyjdk Perzsia és Média terll&émagofonia a magusok
legyilkolasanak emlékiinnepe sokaig a magusok gg@gazmmarad.) A magus torzsek
kiszorulnak Perzsiabdl, északra, a Turani-alféldrenulnak és kozpontjuknak
Chorasmiat (Khwarizm, ma Hiva, az Amu-darja baltjpa) teszik meg. Dariusz sorra

visszafoglalja a leszakadt tartomanyokat és a lasati ,megreformdlt” magia
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tizvallasat emeli a birodalom vallasava. Evvel lek&m 6si magikus korszak és
kezdetét veszi adsi tanitasok leérték&tiése és ,joszandéku” eltorzitasa.

A Dariusz ebtti idékben a gyogyitas - sok mas mellett - a magusoki&davolt. A
magusok a harom elemi energiara éptant alkalmaztak az élettani folyamatok
leirdsara, a négy elemi energiara épsitemlélet pedig a magikus praxis része volt.
Miutan Dariusz a magusokat széate, az egész Azsidban ismert és alkalmazott
energia-tan harom, illetve a magia négy elemre éemibdszerét az akkorra mar
hagyomanyukat vesztett gérogok prébaltak életbetarta Avval, hogy — mint latni
fogjuk — Hippokratész a negyedik elemi energiat féldet, mint a taplalék erejét —
beépitette elemtanaba, azt érte el, hogy rogzaetiegyességben meghéellentétesség
elvét, mely a gnosztikus-magikus tanitdsok fonttapedve Galenos, 1648 Ez az
ellentétesség azonban a gyogyaszat terlletén ) dsetegségek megjelenésének
okozojava valt, melyeknek le§géséhez a magikus modszer nénma6dott meg. (Ez a
folyamat a mai napig tart: az emberiség ,lohol”&as maga altal kivaltott Gjabb és
Ujabb betegségek utan.)

Jellem®, hogy Dariusz is gorég orvost fogadott, Demoszetléaki Dariusz
labficaméat meggydgyitotta, s akihez a kiraly olyaéisen ragaszkodott, hogy az csak
csellel tudott késbb megszokni. Eit kezdve gyakran gorég orvosok szolgaltak a
perzsa udvarban (példaul Krésziasz i.e. 416-bamprAthustrai papok, akik 6nmagukat
magusnak titulaltak, a haoma-szertartas, a vasyzataaldozas eltérlése mellett @t
magikus gydégyaszatot is megszintették, s efirabdltotték ki a gorog orvosok éff,
1957. Sokszor olyanok, akik a méd magusoktdl tanuit@lomanyukat. Mindenesetre a
gorogok kozott gyorsan elterjedt a magusok tanaké@zakiket joval k&sob Cicero igy
emleget:, A bolcsek és tuddsok nemzetséd€IC. Div. 1.23) Terjedésében atalakult a
tan, fokozatosan elvesztve a gydgyaszat mogottialias tudast. Témank
szempontjabol most a gyogyaszatra kell 6sszpoatagik (mas idkre hagyva a
méagusok tananak a nyugati magiaban valé megjeleaksézsgélatat), mégis meg kell
emliteni Pathagoraszt (kb. i. e. 595-504), aki mé&y méd fennhatésag ala tartozé —
Babilonban jart (i. e. 550-560 korul) és tanult agmsoktél. Puthagorasz Babilonbol
egyenesen — az ,olasz csizma talpanal’slévKrotonba ment, ahol férfiakat vont a
maga korébe, akik szovetséget alkottak és szigohiamarchikus rendszabélyok és
toérvények szerint éltek. Plthagorasz tobbek kéittanitotta, hogy a teljes négyzet az
igazsag, a paratlan és a paros ellentéte feszéttsdyharcot kelt, ezt az ellentétet

egyenliti ki a harmoénia, az oktava, igy a nyolczaretet és a baratsag szama, az
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egészség szama a hét, az 6rokods korforgasbol szirmazférak zenéjek@sa, 2002
A Szovetség tagjai 504-ben Krotonban szakréligldozatot hajtottak végre.

Alig harminc év mulva, a sziciliai Akrogaszban, Eedpklész — nyilvanvaldan
Plthagorasz tanai alapjan — a vilagot és az ertdstat is a négy alapetlemi energia
(szél-tiz-viz-fold) kulonbdsd keveredésél tételezi. Ezt — a mar enyhén anyadelv
elegyet (a rendet) a szeretet (philotész), valamaingyildlet (neikosz) mozgatja.
Empedoklész Pithagorasztol vette at az orvénylétekyandorlas”) tanat is. llyen és
ehhez hasonlé modon terjedt el a gorogok éshtes romaiak foldjén, majd egész
Eurépaban eg§si hagyomany szétdarabolt és atértelmezett tudomany

Tanitasaikat 6sszevetve a gorog orvosi iskolakatrhdnagy csoport valamelyikébe

sorolhatjuk. Ezek: a dogmatikusok, a methodikusol gnetimatikusok.

2.1.1 A dogmatikus orvosi iskola

Itt elsdsorban Hippokratészt (kb. i.e. 460-377) kell medtmi, aki szerint az
emberi szervezetet a négy elemi-energia alkotjaf @&medveknek (notisz) nevez
(ennek latin megfelé)ébsl — humor — szarmazik tobbek kdzdéthamoral-patholdgia
megnevezes). A négy nedv: a vér (Iad)e@ sargaepeilt), a nyak (viz), és a feketeepe
(fold) (1. abra.

Ezen nedvek keveredése nem stabil, hanem a kotislekapcsolatban alland6an
valtozik és igy az élet folyaman négy kulonb@&s aramlik a szervezetben: a ledeg
nap (tiz), a viz és a taplaléek (féld) ereje.

Az egymassal ellentétesokregymast feszitik. Az ember akkor egészséges, ha a
nedvek helyesen keverednek (eukraszisz), azaz efgymannyiségben és hatasban
kiegyensulyozzak, egymassal harmoéniat tartanak. fetanez felborul és valamelyik
nedv vagy e&F tulstlyba kerlll, az a test megbetegedését okodiszkraszisz — a
nedvek helytelen keveredése). Példaul ,epésneld jiedves, és id5, mert neki a
szaraz szél kiszaritja a testét és melankolikus Magy a nyakos termésiegmbernek
j6 a szaraz i, mert egyébként a laz ,megveszti”.

Hippokratész a betegségeket legtobbszor a helytéfdalkozasra, a rossz leveg
vagy a rossz vizre vezette vissza. Alapelve az tiolgy ,a bolcseletet a gyogyaszatba
€s a gyogyaszatot a bolcseletbe kell atvezetnit mdrdlcs gyogyasz az istenekhez

hasonld. Gyogyitbi tevékenységét még athatotta az egysegzemlélés elve. Késbi
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kove®i azonban fokozatosan eltdvolodtak 6ettA humoralis pathologia azonban
egészen az Ujkorig atsre az eurdpai orvoslast.

/sebek, lazak,

gyulladasok é

Kolerikus
Sargaepe
(kiterjed 6, létrehozd, (fesztlt, merev,
termel6) kemény, szoritd
... Meleg Széraz
_ Szangvinikus Melankolikus ~ /lerakodasok,
/burjanzasok, Vér eketeepe  tokosodasok,
dagadasok, meszesedések
él6skodk/ A V kovek/
Nedves P Hideg
(nyugalmas, lagyito (passziv, behato,
képlékeny ¢ belterjes)
FlegnYatikus
Nyak
v /nedvek,
taknyok, nyalak

1. 4bra Hippokratész sematikus humoral-pathologikigképe

Forras: Barisano, 1682.

2.1.2 A methodikus orvosi iskola

Ez az iranyzat az i.e. |. szdzadban a kis-azsidnyBiaban 166 Prusa varosabol
szarmaz6 Aszklepiddész nevéhazotlik (Kerényi, 1999. (Az orvostudomanyt tartja
a modszeres gyodgyitas megalapitéjanak. Irataibak déredékek maradtak fenn.)
Aszklepiadész Demokritosz az anyag atomos szeskezletkiotbje, i.e. 460-370Nli-
Kyoung, 2008 és Epikurosz (tovabbfejleszti az anyag atomoskszetének elvét a
mechanisztikus determinizmus iranyaba, i.e. 341-270észecske-rendszerére”
alapitotta ugynevezett solidar pathologiajat, nédésen szemben all a nedv-elmélettel.

Démokritosz, miutan elveti a ,creatio ex nihilo'vet, naiv médon megallapitja,
hogy az Ures térben mozognak a ,teli”, a paranierjades, teriket teljesen kitcit
részecskék, melyek oszthatatlanok (atom) és or@h&ky Epikurosz ezt megtoldotta
azzal, hogy a testek atomhalmazok, melyek kiloélgdzetmiségek (szinek, hangok,
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izek) hordozodi. A lélek aiiz, a leved, a pneima és egyeg nem nevezldeelem
Osszetétele. A halalban a lélekatomok szétszorodndlagban.

Ezekre anaiv realista elvekre épitette Aszklepiadész orvosi tanait. iBer
betegség akkor jon létre, ha a paranyok (O0gkhoi¥zliengzata (szimmetria)
megzavarodik, amennyiben a paranyok vagy nagyoelkéennak egymashoz, ekkor
feszlltséguk (tonosz) fokozédik és a kozottuk 6léwdk (poroi) megsikilnek
(sztegnoszisz), vagy pedig nagyon eltavolodnak égyoh ekkor a feszlltségik
csokken, és a porusok kitagulnak. Szerinte a pakaegyenbtlen alakdak (anarmoi),
de nem oszthatatlanok (atomoi) vagy valtozhatakaf@patheisz), hanem térékenyek
(thralisztoi) és valtozasoknak alavetettek (pathétoi

Korabban Hippokratész és kotet betegségeket a test nedveinek tulsagosan sok,
vagy kevés voltara, vagy pedig a nedvek énégi megvaltozasara vezették vissza (s
ebben még felfedezhietaz 6ési energia-gyogyaszat), addig Aszklepiadész és a
methodikusok szerint a paranyok szabdlyos és egfgenlmozgasa az egészség,
szabalytalan és viharos mozgasa pedig a betegsegjakapronczay, 2010; Birtalan
1989. Ezért szerintik a gyogyitd feladata, hogy a pwolt kdzépfeszultségfokat
fenntartani, illetve helyredllitani torekedjék (imétlosz) a kel mértéki dSirités-
szikités vagy tagitas modszerével. A gyogyitds nefis gyogyszerekkel, hanem
diatetikus modszerekkel végzik (mozgas, gyakorlatoidok, bér, ledorzsélések stb.).
Aszklepiadész meghonositja Romaban a tudomanyastamnt, a betegségeket heveny
és idult bajokra osztja lefolyasuk milyensége seer\zt hangoztatja, hogy az igazi
orvos a gyogyitastitp, tuto et iucunde azaz ,gyorsan, biztosan és a betegre nézve
kellemesehnhaijtja végre.

Az anyageli methodikusok gydgyaszati tanitasai dds az eklektikus iskola

egyik alapelvévé valtak.

2.1.3 A pneumatikus orvosi iskola

A pneumatikus orvosi iskola az |. évszazadi romaios, Athenaosz nevéhez
fizédik, aki Szokratész-Platdn-Arisztotelész bolcseletéoeépitve kifejtette az indiai
prana-tangordg valtozatat. Szerintepmeumaa szellem, maga az Isten, minden létez
terembtje. Beble képddnek a lenyek (néveny, allat, ember stb.) lelkeipdeuma a
légzés utjan folytonosan megujul és egyutt szulatiléblényekkel. A pneuma adja az
életet az anyagnak (hilé = anyag, forma), s iggdalesnmel, az értelemmel (és a
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névvel) azonosithaté (nousz). A pneuma deligken &t a test minden részébe eljut, és
testi Fsvé hasonul at (alloidlothai).

Athenaosz egy harminc kotetes kdnyvet irt a segéiydsrol (Peri boéthématon),
de ez elveszett. Tanitvanyai a macedoniai Theodprag epheszoszi Magnusz
(Galénosz kortarsa) és a spartai Agathinosz, akinaumatikus iskolat egyesiteni
torekedett a korabbi iranyzatokkal, s igy az elkeigt vagy epsziinthetikus orvosi iskola
eléfutara lett. Koveii a kappadokiai Aretaosz és az epheszoszi Rufusz.

Az iranyzatok egyesitését végérvényesen a Il. szagdrog szarmazasu romai
orvos, Galénosz fejezte be, akinek irasai tizennégdzadon at az orvosképzés
legfontosabb forrdsai voltak. Galénosz a hippokmtéanokra tamaszkodva vallja,
hogy a legjobb orvos egyszersmind a legjobb filagads. Megalkotja adrom emesztés

> A felvett taplalék a gyomor-bélrendszerben péppkid) ennek Uriiléke a széklet.

» A méjban végbemegy a masodik emésztés, ennek @réleizelet.

» A lépben képédik a feketeepe, majd megtisztulas utan a maj eetpeprré

alakitjaat

Ez a vér a jobb kamrabdl kozvetlenll a bal szibdéhramlik, ahol keveredik a
belélegzett leveiyel és az aortdn keresztll a szervekhez és a skineet jut, ennek
valadéka az izzadsag. E harmadik emésztés révétyekdny veérldl szilard elemek
képadnek. A betegségeket a nedvek megrontasaval mdgazatiemi efk hozzak
|étre.

Annak ellenére, hogy Galénosz csak 6sszefoglaltaeg®szitette a korabbi gorog
orvoslas tanait, szemléletébe mar beleszivansgzecske-szemlélenely elég tavol all
az 6si magikus szemléléit Galénosz idejében a test és a természet ala@ainem
irdnyithatd és kezelh&tenergiaaramlasok, hanem lezart és oszthatatlaeassek,
melyeket valamilyermegismerhetetl€h isteni e iranyit. Az ési energia-gyogyaszat
nyomai a nedv-elméletben még sokdig felisméihetde a betegségek tudatos
legyozésében ez mar egyre kevésbeé tud segitséget nyujtan

Galénosz tanait a keresztény egyhaz beépitettelasgkikus filozofia rendszerébe
és egyhazi dogmakkal ugy korilbastyazta, hogy atatata vagy atformalasa tobb,
mint egy évezredig tilossa és teljességgel lelertné valt. A nagyobb egyetemeken
képzett ,fizikusok” pedig csak a nagyobb varosokladiak — agy ahogy — ellatni a
legszikségesebb eseteket. A hitvédelmi inkvizigpéklig gondoskodtak réla, hogy a

kiralyi vagy a varosi ,fizikusok” érdekeit ne ves$ygeztesse az itt-ott feloukkangsi
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gyogyaszat hatékonysaga. A XVI. szazadig ez a maggtd allapot volt a jellentz Az
ezt koved ,megujulas” két nagy iranyra osztotta az eurGpadiminat.

Az egyik atermészetes gyogyaszabnulata: Paracelsus, van Helmont, Rosari,
Messmer, Hahnemann, Bach, Jung, akik mindvégig keemalltak az ujkori
materialista medicinaval. A masik az Ugynevezetimészettudomanyos medicina
Vesalius, Harvey, Morgagni, Bichat, Virchow, Pastdfioch altal képviselt vonulat.
Erre a vonulatra mondtak, hogy az ,orvostudomanhdésének” allomasai, amig a
XX. szazad mikrofizikai kisérletei ki nem rantottaldluk az 6nmagukban valés anyagi
részecskék téveszmejét. Az ember és az emberiségaranaltal nem #nhet meg
keresni az él szervezet tokéletes itkodésének titkat és a betegségek deggének
modszerét. Az ember nem teheti meg, hogy elveisatidas altal megzott tanokat és
nem veheti el a modern orvostudomany vivmanyait, seert e ketinek az egyesitése
igéri azt a sikeres és eredményes gyogyitasi middsmely utan oly Bn vagyik az
emberiség.

2.2 Energia szemlélet nyomai az eurdpai gyogyaszat féglésében
2.2.1 Energia- és élettan

Az 06si energiatan — atalakulva és alagvebnasaibol sokat veszitve — eljut a
kozépkori Europaba. Mint lattuk, a gérogok gyogkitadasat Galénosz foglalta 6ssze,
jobbara a hippokratészhumoral-patholégiara épitkezve. Ez a betegségeket a
testnedvek Osszetételének megzavarodasara veitta,vs ebben felismeriedz 6si
élettannal val6 kapcsolata, hiszen hippokratészi ,nedvek” az elemi energidk
megfelebi. A betegségek igazi gyokérokait azonban mar séfa, rsem Galénosznal
nem talaljuk. Az ési élettanban a betegseégeket valdoban az artdé edsmaigiak
megzavarodott allapotaként ismerték, de a betegségazi okanak a tudat
mérgezettségét tartottdk (tompasagiildfet, vagy, stb.). A testi betegségeket is a
tudatfolyamatok (sokszor magikus) megvaltoztatdsauedgyitottak, mert a koros
tudatfolyamatokat tartottak minden lelki és testitdgség okanak. Hippokratész és
nyomaban Galénosz a betegségek okanak a helyfgaikbzast, a rossz levidges a
rossz vizet tekintették, igy az okokat az anyagitez lerantva megnyitottdk az utat az
anyageli gydégyaszat ékt. Nem véletlentl neveavlanu Torvénykényva gorogoket

eltévelyedéseknek. Ugyanakkor, amig a gyogyas#aizédosan lekorlatozodik a testi

15



és anyagi szintre, addig Galénosz a szervezetlmjldeéletniikddések okaként az
életelt (vis vitalig jeldlte meg, igy példaul a pulzus okaként a ,pualas eét”, vagy a
novekedés okaként a ,ndvekedesiterEz az eé azonban nala mar isteni adomanykent
jelenik meg, vagyis ezek megismeissgige €s iranyithatésaga természetfeletti, isteni
szférakba tolddik, s ott is maradigalizmuses aneovitalizmukésibbi kdvebtinél is.
Galénosz tanait a kereszténység konzervalta, tarskblasztikusorvostudomany
dogmava szentesitette, &si gyogyaszatra jellendzgnosztikus-magikus szemléletet
kizarta, s ezzel létrehozott egy olyan hitre s bemagolhatd orvoslast, melyben mar
nem az élettani folyamatok tényleges megismerdgeyeg, hanem az anyagisag és a
dogma. Ezen az &llapoton mar serhizanci ,enciklopédistak” (Orib4sziosz, Aetiosz,
Alexander) sem az utazgaté arab orvogdiicenna/lbn Szina, Rhases/Al Raszi, Ali ibn
Abbasz)lényegileg nem maodositottak. Eurépaban Galénoszaljkori megjelenéseéig
az 6si gyoégyaszat lassu agonidja, szellemiségének szeokinkviziciés segédlettel
tortérd — visszaszorulasa figyelléetmeg, s evvel parhuzamosan egyrésédik az az
anyageli szemlélet, mely fokozatosan hattérbe szoritjatagségek szellemi és lelki
eredeztetését, helyet adva ezzel azoknak az elkgpkaek, mely ezeket kizarélag testi
eredetieknek és a testiségre korlatozodo jelenségeknga felg Ennek lesz eredménye
a bonctan és az Ujkori anatémia, amely mar nem tidigulenergiapalyakrol és
aramlasokrol szol, hanem a test alaki és anyagatasgagairol, szervéir és
szervrendszerdit beszél, vagyis a figyelem oda iranyul, ahol mésakc a

betegségfolyamatok kdvetkezményeit lehet felfededminz igazi okokat mar nem.

2.2.2 Az anatémikus vilagkép

A 16. szazadban mintegy negyven eurdpai egyeteardtahak orvostudomanyt, s
az innen kikeril ,fizikusok” mar nem a betegségek gydgyitéi, handudds
orvosdoktorok, akik a hitvédelmi inkvizicio védelmaatt a gyogyitas egyedili
letéteményeseivé valtaklB¢nedek, 1990)Ennek a 14 évszazadig tartdésdaknak
egyfebl Vesalius anatdbmiaja Raffy, 195), masfebl Paracelsus ,hermetikus”
gybégyaszata vet végetPdracelsus, 2001 Vesalius felveti kétségeit Galénosz
anatomigjaval szemben és sajat bonctani tapasitalatamaszkodva lefekteti U
anatomigjat, s ezzel megteremti a materialis ondwsnhany alapjaitTisserand, 1956
Tanitvanyai — a boncolasokra tamaszkodva — soijakeaz ,ember-gép”L@amettrie
t6l szarmazo kifejezéssel) szerv&plomboa kis vérkortFallopio a magzat fefldését,

16



Fabricius a visszerek billenitiy, majd ennek tanitvanyaHarvey a vérkeringést
(Ballaro, 200§. Morgagni ezek alapjan létrehozza rendszérkarbonctanat. A francia
Bichat mintegy hatszaz boncolas alapjan megallapitjay hmgszervek és az egész
szervezet szovetekbépul fel (Monteil, 1963. Ez a vonulat egyenesen vezet az Gjkori

orvostudomanyhoz, ennek végigkovetése ezittal etaddtunk.

2.2.3 Reformtorekvések

Volt azonban az eurdpai gydégyaszatban néhany digmlet is, amely — eltéen a
korbonctan torekvéséit — megkisérelte a betegségek okait a materialistesz tali
szférdkban keresni, s bar &zgi gydgyaszat igazi rekonstrukciojat egyikiknek sem
sikerlilt megvaldsitania, mégis Ujra és Ujra felkvennek sziikségére a figyelmet. Az
elss ilyen kisérlet az orvos-alkimista Paracelsus taésk volt, aki sajat gyogyaszati
tapasztalataira tAmaszkodva szembefordult a koralt@éanos skolasztikus orvoslassal.
Nyilvanosan elégette Galénosz és Avicenndiveit (Goichon, 196% nyiltan
hangoztatta, hogy az egyetemeken bemagolt tudas érememmit és az okkult,
hermetikus tanokra épitkezve a betegségek szetikétikereste. Azt tanitotta, hogy a
természeti folyamatokat — emberi, allati, nbvérg/iddvanyi folyamatokat egyarant — a
szellem iranyitja, a testek nemcsak négy efgnalinak, hanem van egybiodiK, a
fényesség, mely a Nap sugaraihoz hasonloStesaz 6tossédl visszatért azosi
gyogyaszat altal is alkalmazotigromdseleni tanaihoz. Eszerint az egészséges ember
tokéletes harmdniaban egyesiti a harom elemi eftergiként (tiiz), ahiganyt(leved)
€s asot (viz). A betegségeket ezek egyensulyanak megbamtd®zza. Ennek
szellemében szamos gyogyszert alkalmazott kénmagioal, higany, kén, vas, réz, stb.
vegylleteket, s evvel lefektettekémiatria vagy iatrochemiagyogyszerészeti iranyzat
alapjait. Hermetikus tudasanak volt kdszéhébgy nem sint meg ahomunculusi{a
tudatosan megalkotott tokéletes emberi Iényt) keyest allitdsa szerint ezt sikerdlt is
megalkotnia. Jelszava azt volt, hogye, legyen masvalaki, aki a maga ura léhet
(,Alterus non sit quisuus esse potest”).

Eletét folytonos menekiiléssel és vandorlassal tté|toigy haromszor jart
Magyarorszagon is, mellr a véleménye megegyezett az alkimisiasilius
Valentinuséval akinek okkult nyelven megfogalmazott véleménye erist:
»Magyarorszag szilt engem éien, az ég és a csillagok lgyeltek ram és a fold
szoptatott, s bar meg kellett halnom és eltemettedgszilt masodszor is Vulcanus
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isten, ezért Magyarorszag az én shildem és az anyam ellepi az egész vilagot
Paracelsus, akarcsak Valentinus, a magyar vitésliantimont tartotta a legjobbnak,
mert szerinte: llem minden vitriol felel meg céljanak, hanem csakagyar, ezt
mondhatjuk az antimonrdl is. A kulonbség nemcslakdjzi értelemben veeddmintha
mas orszagban nem talalnank jé vitriolt, hanemzfilitai értelemben is, mert a Nap ott
kel fel, jelezve, hogy a vitriol és e s6fold a pemculis solis«-szal, vagyis aranyvizzel
at van itatva.

A novényi szerek terlletén is igyekezett — vegyttsnédszerekkel — hatasosabb
anyagokat élallitani, a hatdbanyag kivonasaval koncentraltabbgggzereket nyerni.
Azonban e téren is a hasonldsag hermetikus elypgdalakarta elérni a gydgyité hatast,
példaul sarga szin ndévénnyel gyogyitotta a sargasagot, vagy lyukaceveli
novenyekkel segitette a sebgydgyulast. Gyogyitasaitagy jelerdiséget tulajdonitott
az életmdodnak, a beteg alapos kikérdezésének éfiggadésének, és szamos testi
tinetet a lelki és szellemiithddés zavaraira vezetett vissza. Bar sok orvos téfive
volt, mint Croll, Dorn, vagy kéébb Helmon{ a harom alapenergiara épiihddszer
nem jelenik meg tdbbé az eurdpai orvoslasban.

Egy masik emlitésre méltd kisérlet volt az osztvédsmertanitasa Raffy, 1967,
mely tavoli rokonsagot mutat &&si energiagyogyaszat magikus gyakorlataval. Szerint
minden szervezet ,delejes” energiakbadl all, s eegstgeket a bennik tedelejesség
megvaltozasa okozza. Bar a Parizsi Akadémia siataitiszerét tudomanytalan
ostobasagnak bélyegezni, mddszere mégis egyrerjaditajedt. Kezelései sz6 szerint
kezelések voltak, mert a beteg tedtdit centire tartott tenyerével ,elsimogatta” a
betegséget okozO energiakat, s ez a modszer ai jggagyitasokra emlékeztethet
minket. A delejezés masik mdédszerszaggeszciés ahipndzisvolt, s mint tudjuk, ezt
a modszert a mai napig is sikeresen alkalmazzakaz detegség gyogyitasaban.

Meg kell emliteniink még a homeopatia atyjat, a néamedrich Hahnemannt
(1755-1843) Hahnemann, 1993 aki &svanytannal, ndvénytannal és vegytannal is
foglalkozott, tobbek kdzott elkészitette mercurius solubilist, a hahnemanni oldhato
higanykészitményt. A kinafa kérgével kisérleteaaette fel, hogy ez nagy adagokban
a valtdlaz tuneteit okozza, viszont kis adagokb&él#lazat gyogyitja. Ezen a vonalon
elindulva megéllapitja, hogy a gyulladast gyullddd szerekkel, a hasmeneést
hashajtoval, a fagyast hobedorzsoléssel, az égbst mtenziv meleg kezeléssel lehet
gyogyitani. Valamint: a dohany szédulést, émelygéstivszorulast okoz, de

ugyanezeket gyogyitja; a Iégyobaléca reszketést, rangast, nyavalyatdrést okisz, k
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adagokban pedig ugyanezeket gyogyitja; a bor abgiploblazat okoz, kis adagokban
pedig ezeket gydgyitja. Ezeknek a tapasztalatokfegijan edveszi az dkori ,hasonlot
a hasonlé gyogyitja” (similia similibus curantutyét és kidolgozza homeopathiajat. A
hasonlosag elve alapjan valé gyogyitast mar Hipgéke is alkalmazta:A, betegség
olyan befolyasok alatt keletkezik, amelyek a gyEgs hatasdhoz hasonlok. A
betegség olyan szerekkel gyoégyithatd, amelyek egddEghez hasonld tlneteket
okoznak

A homeopatianak éppen ellentéte az allopatia, aggllentétest az ellentéte
gyogyitja” (contraria contrariis curantur). Az ékés az egészben az, hogy az ellentétes
hatds elve alapjan valé gyogyitast Galénosz szimépokratésznek tulajdonitja,
mondvan: Azaltal, hogy e tant megfogalmazta, vagyis hogy yaggszerek az
ellentétesség elve alapjan hatnak, az orvosi tewéés alapjaival ismertetett meg
benninket Az ellentétesség elvét igazoljak példaul, hogytldzott hstermelést
lazellenes szerekkel kell apasztani, @elmelést hideg bevezetésével, székrekedést
hashajtoval, fajdalmat fajdalomcsillapitokkal, attaasagot altatokkal lehet
csokkenteni.

Azonban mig az allopatia a humoral-patholdgiaral,éplidig a homeopéatia a
képességek (funkcidk) tamogatasat végzi raciosalétetti elemekkel kitwilve. E két
modszert k&sbb Zimmer egyesitiingerterapia néven, ez azonban mar nem mind a
ketts, hanem egyik se.

Hahnemann homeopatidja a kovetketvekre éplil:

> Altaldban egy betegség a tiszta szellemi éetehangolodasan alapszik és
teljességgel immaterialis termégzet

» A gyogyulast nem az életereszkozli, hanem vagy egy onként tamadt és az
eredeti betegséghez hasonld, désebb affekcid gyzi le, vagy egy ugyanolyan
folyamatot |étrehozé homeopatikus eljaras.

» Minden betegség gyogyitasara mindig csak egy edyspgogyszer szikséges,
melynek hatasa annal 6sebb, minél kisebb az adagja. Biztonsag kedvéeért
célszeti a kezelés soran a gyogyszert kissésebbre venni, vagyis meég
kevesebbre, mint sziikséges.

» A gyogyszerek nem az anyaguk altal hatnak, handnaik Ié% immaterialis
erdk altal, s ezek az &k annal hatarozottabban érvényesilnek, minél inkabb

hattérbe lép a szerek testi anyaga.
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» A gyogyszerek tiszta erejiket higiths és potenégoZolytdn fejtik ki
leghatasosabban. Ez a kovetlazppen zajlik: 2 csepp friss névénynedv vagy
6stinktura elkevererid 98 csepp borszeszben (vagy 1 csepp 99 csepphag), m
108 ebs karlokéssel 6sszerazva potenciroztatik. Az iggrtingyogyszert sokszor

elég csak megszagoltatni, mert ezaltal fejti kelégebben a hatasat.

Hahnemann homeopétiaja a mai napig tartjia magdpttheokan tamadtak,
mondvan: nem mélté az orvoshoz, hogy homeopatidgilkozzék. A 19. szdzadban
meég egy eitlen kisérlet tortént a hippokratészi humoralistkorfelélesztésére, amikor
is Karl Rokitanskybécsi patologus (1804-1878) tobb, mint harmincezencolas
alapjan arra a megallapitasra jut, hogy a betegsé@h@ a szervezet nedveiben
bekdvetke# valtozasok. Rokitansky atveszi a hippokratésznieuszokat is, szerinte a
szervezet betegségeinek alapoka diszkrazia (diszkraszisz), a testnedvek
egyensulyanak megbomlasa, és a sztvetekben, shervblekdvetker elvaltozasok is
ennek a kovetkezményei, tehat masodlagosak csugek az elvaltozasok azaltal
keletkeznek, hogy bizonyos anyagok az egyensuly borathsa kovetkeztében
hianyoznak vagy éppen folos mennyiségben vannak jal szervezetben. Rokitansky
nedvkortana hamar 6sszeltkdozésbe k&fiithow nézeteivel Farkas, 196}, aki a
betegségek okat a sejtek korokddesében és elvaltozasaiban talalta noegjularis
patologig. E vita sordn Rokitansky feladta nedvkortani sil@ntjat és magaéva tette
Virchow mechanikus materialista nézeteit, holotme8y megallapitdsa helyes volt.
Példaul az, hogy a betegségeknek egyetlen szeragy, sejtekre torténlokalizalasa
nem oldja meg az egész szervezet altalanos betsgskga problémajat. Ezeket a
betegségeket nem lehet meggydgyitani azzal, hdggédimoljak a helyi tiineteket: meg
kell sziintetni az anyagcserezavart e helyi elvakok alapjan. Vagyis az egészet kell
gyogyitani és nem a részeket, amint ezt a régigiyara ol tudtdk. Rokitansky csak
sejtette a hippokratészi tanok mogott talalhatasggokat, mert ellenkézsetben nem
lett volna sziiksége harmincezer boncolasra ahtraap leirja a szervek elvaltozasait a
kilonbd®d betegségekben. Egyetlen érdeme az, hogy utolsékeegprébalta
feléleszteni a régi tanokat, nem sok sikerrel.

Két nevet kell még témank szempontjabdl megemlitedward Bachbrit orvoseét,
aki a homeopétia egy Uj agat dolgozta ki, melyb@mimcnyolc kilénbé& vadvirag és
novény esszenciajaval kezelt olyan érzelmi problengfélelem, tirelmetlenség,

levertség, magany stb.), melyek konkrét szervi dseigekkel vannak 6sszefliggésben
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(Bach, 201). A mésik:Carl Gustav Jungakinek munkassaga kozismert, igy itt most
erre nem térink ki. Mindketten a lelki és tudatyegsuly helyredllitdsdban lattak a
betegségek gydgyitasanak modszekétLlynn, 1998; Boda, 1939s bar mindketten
visszakanyarodtak adsi élettan és kozmologia iranyaba, & energia- €s élettan

rekonstrukcidja egyikiknél sem ment végbe.

2.2.4 Rész-egész polémia az orvoslasban

Az Ujkori materialista orvostudomany pedig haladinaga haladasnak nevezett
atjan. Bakterioldégia, immunolégia, hormonkutatds, génebknél Selye-féle
stresszelmélet, pavlovi nervizmussupa laboratoriumi modszeBSzendi, és Kopp,
1995. A stressz elmélettel kapcsolatban érdemes mgegeg hogy kilencszaz évvel
Selye ebtt Avicenna kisérleteket végzett, amellyel a lethegrazkddtatasoknak a
szervezetre gyakorolt hatasat bizonyitotta. Keéibgdr zart ketrecbe és az egyik barany
ketrece mellé egy ugyancsak ketrecbe zart farkelgehett el. A masik barany ketrecét
tavolabb llitotta fel. Egyformanobéges taplalas mellett a farkas ketrece mellett 1év
barany az allandoé féleletittfokozatosan sorvadt és elpusztult, a masiknak tigtént
semmi baja. Joggal meril fel a kérdeés: ki feddeetts mit?

A 20. szazad mikrofizikdja Uj dilemma elé allitansodern orvostudomanyt is.
Nemcsak a fizikan belll kell djragondolni az elemszecskék dnmagukban valds
létérl vallott elképzeléseket, hanem a# ékjt, a test sejtjeire vonatkozé elképzeléseket
is, mert amennyiben a test sejtjeinek strukturajarggaz a mikrofizika altal feltart
viszonylagossag elve, ugy sokkal inkabb beszéllket@intest épéielemeitl, mint
nedvekbl, energiakrol, torténéselrvagy aramlasokrol, semmint sejtékra test végs
épivelemeidl. S ekdzben a betegek 0Osszesugnak, hogy ,a kindbztelen” és
természetgydgyaszhoz, bioenergetikushoz vagy memnhta legtébbszor éppen Ggy az
emociokra épitkeéz iranyzat képviséihez fordulnak segitségért, mint amilyen a
kozépkori skolasztikus orvoslas volt.

Sommas vizsgalédasunk Iényege az, hog§saenergiatan, a gnosztikus-magikus
szemléletre épdl gydgyaszat eddig még nem tudta az eurdpai gyogilimz a
megérdemelt helyét elfoglalni. Pedig — ismerve &nreelyzetét — nyugodtan
megallapithatjuk: az ember és az emberiség némhet meg az 8lszervezet tokéletes
miikodésének titkat és a betegségek deggének modszerét keresni. Az ember nem
teheti meg, hogy elveti asi tudas altal megzott tanokat és nem vetheti el a modern

21



orvostudomany vivmanyait sem, mert e &ettk az egyesitése igéri azt a sikeres és
eredményes gyogyitasi médszert, mely utan 6tyvagyik az emberiséd/ireisz, 1998
a).

A legendank szerint, dskor magasreridtudasat Asoka kiraly titkositotta. Erdekes
egybeesés, hogy Asbdka uralkodasa korlli szazadokidarvilag tobb helyén
megsemmisiulnek a tudas akkori ,fellegvarai”, kodyak, gyijtemények, egyebek. Az
i.e. lll. szazadban leégett az alexandriai konyutdelyet Szoter Ptolemaiosz alapitott.
Potolhatatlan dokumentumok vesztek oda, a kordilbiimillionyi kézirat teljesen
megsemmisilt. Szintén megsemmisilt a pergamoni Wanymintegy kétszazezer
kotete, a pergamoni birodalom fennéllasa alatt 288-133-ig). Teljesen megsemmisiilt
az athéni Peiszisztratoszigiemeény, amelyben az dsszes 0gorog széveg, koztik a
szakérdkkel rendeztetett teljes homeéroszi kolteményeklidstszdvege is megtalalhatd
volt. Szintén megsemmisilt a jeruzsalemi templomyktéra, valamint a memphiszi
Ptah szentély konyvtara. Kindban i.e. 213-ban Geamg-ti csaszar ezerszam égette el
a konyveket. Mindezek arra is utalhatnak, hogy edtalanos titkositas zajlott,
amelynek keretében szandékosan eltintettéislear tudasat.

Az Asoka altal alapitott Kilenc Ismeretlen Tarsas#&gendajat a XIX. szazadban
Jacolliot, a kalkuttai francia konzul ismertetteuggiton, aki 1860-ban olyan, akkor még
a fantasztikum vilagaba tartozé tudomanyos eredeiétyir le, mint az energia
felszabaditasa, a sugarzassal t@rti@mtétlenités, vagy a pszicholdgiai haboru. Blés
1927-ben, Talbot Mundy, az indiai angol rérseg munkatarsa melegiti fel a legendat.
Eszerint AsOka maharddzsa (i.e. 268-231, nevéenddntgse: aki nem okoz
szomorusage), India Szent Csaszara, Csandragupta unokaja desze egyetlen
hoditd hadjaratot vezetett, s ezt a délre deKalinga ellen. A haboru soran tébb mint
szazezer kalingait lemészarolt, s ennek a hadgitatnborzalmai débbentették ra az
értelem rombol6 voltara. AsOka a hadjarat utan éreégbuddhista lett és nagy vallasi
tirelemmel terjesztette a Torvény (Dharma) egyesenumzsédgat. Megtiltotta az
allataldozatokat, az alkoholfogyasztast, vegetagdett, lemondott héoditd politikajarol
és meghirdette:gz igazi hoditas abban rejlik, ha meg tudjuk nyamiemberek szivét a
kotelesség és az irgalom torvénye révén, hogy mirddey biztonsagot, szabad
onrendelkezést, békét és boldogsagot élvezirkmmalapitja buddhista halhatatlanokbdl
a fold leghatalmasabb titkos tarsasagat, a Kilemerletlen Tarsasagat, hogy ezek
6rizzék a tavoli mult technikai tudasat és titk@s#gz6si tudomany rombold részét. A

legenda szerint a Gangesz medre alatt épitettstittmplomban van a kdzpontjuk,
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ahonnan baktériumfalé sejteket (bakteriofagokag)gsoznak a Gangesz vizébe, mialtal
a Gangesz szent vize mindent megtisiit€isz, 1999.

2.3 Az egészseg fogalmi valtozasa az akadémikus orveslan

Sebastian Kneipp az egészség és a gyogyulas kattsdényegre tden
fogalmazta meg:Aki nem hajlandé iét és pénzt aldozni az egészségéért, majd fizetnie

kell a gyégyulasaért

1946-ban az ENSZ kiemelten foglalkozott az egészséga betegség rendszerével.

Mindenkinek mast jelent az egészség. Az ENSZ 1®G4dinicidja azt sugallja,
hogy az egészség definialhatd. A testi és szellgndit allapota kultdranként és
koronként mast jelent. Nem statikus, hanem dinamikeghatarozasra lenne sziikség.
Az ENSZ az egészség definicidja (New York): Az egég nem azonos a betegség

hianyaval

1948 WHO az egészsédgihitett, jelenleg is hasznalatos definicidja (Koppdmaga)

WHO meghatéarozas: A state of complete physical tai@md social well being not
merely the absence of disease or infirmity. (Azsggég a teljes testi, lelki és szocialis

jOlét allapota és nem csupan a betegség, vagyyati@gpssag hianya) (WHO 1948).

Az egészséget ma az alabbi dimenzidkra osztvadzaidk meg (WHO, 2001):
» biologiai egészsém szervezetiink megfeteiniikodése
> lelki egészség személyes vilagnézetiink, magatartasbeli alapédyeiletve a
tudat nyugalménak és az 6nmagunkkal szembeni biélegjete
» mentalis egészséa tiszta és kdvetkezetes gondolkodasra valé kéges
» emocionalis egészségaz erzések felismerésének, illetve azok medgfelel
kifejezésének a képessége

> szocidlis egészségasokkal valé kapcsolatok kialakitasanak egészség

A kanadai egészségigyi és népjoléti miniszter Matonde, 1974-ben kdzreadott

egy kiadvanyt: ,A kanadaiak egészségi allapotangkavlata” cimmel. A kiadvany
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legfontosabb mondanival6ja az volt, hogy a kornyégeukturalis megkozelités) és az
emberi magatartas (életmdd-megkozelités) jobbitsmegbetegedés ésoicelitti
halalozas jeles csbkkenését eredményezné. A beszamold hatakarnadai kormany
politikdjat megvaltoztatva a betegségek kezetéséarok megdizésere, s végssoron
az egészség @hozditdsara helyezte at a hangsulyt. A Lalondedmeld sokak
meggyzédését tukrozte, akik az egészség orvosi megkozélité&lulsagosan
sziklatokoninek itélték. Nem szabad elvalasztani a testet ekité] a betegséget a
betegbl, és az embert attél a kornyeséttattol a tarsadalomtél, ahol élLglonde,

1974

1978 Alma Ataban korrigalasra kerilt az egészség fmlma. Az alapellatasrol
rendezett nemzetkdzi konferencia, az 1978.09.18déra-Ataban tartott értekezletén,
kifejezte a sur@s cselekvés szilkségességét a vilag 6sszes kormeggsgzseglgyi és
fejlesztéssel foglalkoz6 dolgozéi és a vilag koEgesszamara annak érdekében, hogy a
Fold minden lakojanak egészségeét megvedije és ttrjidssze. Az alabbi nyilatkozatot
tették. A konferencia hatarozottan meigdti, hogy az egészség — ami teljes fizikali,
lelki és tarsadalmi jolétet jelent, és nem egyszera betegség vagy fogyatékossag
hianyat — alapvét emberi jog. A lehét legjobb egészség elérése vilagszerte a
legfontosabb tarsadalmi célok egyike, megvalosubs@gészségugyon kivul szamos
mas tarsadalmi és gazdasagi szektor koizkéaeseét is igenyli.

Az Alma Atai nyilatkozat Iényege: az egészség adsipemberi jog, biztositasahoz
multiszektorialis egyduttiikddésre van szikség. Az Alma Atai nyilatkozat Kimian
tovabba, hogy az egészség alapvanberi jog, biztositasa vilagszerte a legfontosabb
célok egyike, fontos, hogy mindenki szamara elérhiegyen, és a kormanyok

felelésseggel tartoznak népiik egészségeert.

1986 Ottawa: Az egészség az élet forrasa és nenadke Az egészség definicidja:
,AZ egeszség olyan allapot, melyet az anatdmiaggntas, a teljesitményre valo
képesség, a személyes értékek, a csaladi munkazésdégi szerep, a jOlét érzése, a
betegség és a korai halal rizikéitol val6 mentegefligmez”. Az Ottawai Charta az
egészségfejlesztés fogalmat az aldbbiakban hatanoed): ,Az egészségfejlesztés az a
folyamat, amely moédot ad az embereknek, kdzosséhekegészsegik fokozottabb
kézbentartdsara és tokeéletesitésere”. A teljekaifiziszellemi és szocialis jolét

allapotanak elérése érdekében az egyénnek, vagyprtsak képesnek kell lennie arra,
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hogy megfogalmazza és megvaldsitsa vagyait, kiskgzilkségleteit, és kérnyezetével
valtozzék, vagy alkalmazkodjon ahhoz. Az egészstgjedt, mint a mindennapi élet
eréforrasat, nem pedig, mint életcélt kell értelmezhz egészség pozitiv fogalom,
amely a tarsadalmi és egyénbfeirrasokat, valamint a testi képességeket hangsriyo
Az egészségfejlesztés kovetkezésképpen nem csupanegaszséglgyi agazat
kotelezettsége. Az Ottawai Charta |épést tett gigjtal népegészségugy iranydba, ezért
meérféldkonek tekinthet. Az egészségfejlesztés (health promotion) azyafoat, amely
képesseé teszi az embereket egészségi allapotukduéabb ellefirzésére és javitasara

(Szarvasné, és Baf)00§. Az egészségfejlesztés az egész tarsadalom felada

1988 Adelaide (Dél Ausztralia)egy évtizeddel az Alma Atai deklaracio elfogadasa
utan, azokat megésitve, tovabb dvitve az Ottawai Chartat, 5 pontbdl allo cselekvési

programot javasoltak:

Egészséget tamogato kodzpolitika megalkotasa
Egészséget tamogato koérnyezet kialakitasa
Egyedi készségek fejlesztése

K6zosségi akciok ésitése

a k0N PE

Iranyvaltas az egészségugyi ellatasban

A részfeladatok kdzott megemlitésre kerlilt az éksterbiztositas és az egészséges
taplalkozés is. Célként fogalmazodott meg az éhégéaz alultaplaltsag felszamolasa,
ennek érdekében a kormanyoknak prioritasként ke#lekiik az olyan élelmiszer

eléallitasi gyakorlatot, amely pozitiv hatassal varegészségre.

Sundsvall, Svédorszag, 1991. junius 9-1A 3. nemzetkozi egészségfejlesztési
konferencia az egészséget tdmogatdo korny@z€WHO/HPR/HEP/95.8 — az el§
globalis szini egészségfejlesztési konferencia, amelyen 81 olszidgselteti magat —
felhivja az emberek figyelmét a vilag minden t&dra, hogy aktivan vallaljanak részt a
kornyezetik egészséget tdmogato atalakitasdbanaiAegeszséglgyi és kornyezeti
kérdéseket megvizsgéalva, a konferencia felhivjgyefmet arra, hogy emberek milli6i
élnek nagy szegénységben és nélkilozésben egyusztafiabb, az egészségiket
veszélyeztét kornyezetben, ami nagymeértékben megneheziti az ésEgpget

Mindenkinek 2000-re” célkiizéseinek elérését. A tovabbiakban asredépés a
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kornyezet — a fizikai, a szocidlis és gazdasagiamint a politikai — egészséget
tamogatdva és nem egészséget rombolbva tételéftikn re

1997. Dzsakarta (egészségmizges 4. Nemzetkdzi Konferencigja)A Dzskartai
Nyilatkozat hangsulyozza, hogy az egészségfejlesaéékes beruhazas, ennek
biztositasahoz Uj tipusu akciokra van szikség, ymal prioritAst kell kapnia a
sokpartneres egyutiikodésnek. A dzsakartai egészségfejlesztés 4. nkdazet
konferenciaja az efsilyen rendezvény, amelyet &6 orszagban tartottak, és amely
bevonta a maganszektort az egészségmeég tAmogatasdba. Alkalmat nyudjtott annak
végiggondolasara, milyen tapasztalatokiltgk 6ssze a hatékony egészseégfejlesditésr
annak UOjraértelmezésére, melyek az egészség megt@tafeltételei; annak
azonositasara, melyek a XXl. szazad egeészségfgieszkihivasaival vald

szembenézéshez sziikséges kiindulasi pontok, sékigishegyi, és Makara, 2004

Az Egészseégugyi Vilagszervezet 2002-bdrlismerte, hogy altalaban véve az
egészségfejlesztés kiemelkedersfeszitéseit az egészségbeli egydahsegek
csokkentésére kellene forditani a determinans bi@halyasolo tényeaik soranak atfogo
leklzdése altal, beleértve a tarsadalmi struktiydakornyezeti tényéket és az

életmodot.

2004-ben Genfeen WHO 57. kozgyésén deklardltak, hogy a mentalis
egészségfejlesztés az atfogd, teljes egészségfégedontos részét képezi. Az
egeészségfejlesztési stratégiak, modellek és mdéalszziikségessége nem korlatozodik
sem egy adott egészségi témara, sem adott visslk@uté@kra, hanem a népesség
kilonbd®d csoportjaira, kilonbde rizikdtényedkre €s betegségekre vonatkozik,
kilénb6d kultdarakban és kdrnyezetben.

Az egyén egészségi allapotat alapeet a genetikai allomanya és az életmdéd
hatarozza meg, melyekre hatnak meg &itényedk, a fizikai és a tarsadalmi
kornyezet. Az egészseget természetesen befolyémol@geszségpolitika, a méltanyos
hozzaférés (equity) az egészségigyi ellatashoz, aés egészséglgyi ellatas
strukturgjanak és folyamatanak dsége 2. abrg).
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Az egészség meghatarozéi

Egészséges tarsadalmakban, egészséges emberek

»Healthy People in Helathy Communities”
(Health 2010)

Egészségpolitika és technolégia

r/| Eletméd |\

Fizikai
kdrnyezet

Tarsadalmi
kdrnyezet

Biologiai tényezdk DJ

Hozzaférés az egészségligyi
ellatashoz

2. abra A 2010-es WHO éllasfoglalas 6sszefoglal@jab
Forras: http://www.pro-qaly.hu/az-egeszseg-fogatrsateterminansai-108.html

2.4 Energia és egészseg rendszertani kapcsolatagazvilagképben

Az 6si energiatan az indiai ayurvédikus ismeretek leamebelll maradt fent a
jelenkor embere szamardifeisz, 1998 h Az ayurvéda az egészség fogalmat az
emberi életet fenntartd és létrehoz6 étitdeeresztil hatarozza meg. Az élétdrarom
jol elkulonithed, kulénb6d minéségekkel rendelkéz fogalom segitségével harom
részre osztja (szél-energidizienergia, viz-energia). Az egészseéget ezek sggitsk
agy definialja, hogy ha e harom energia aranyaikkintve egyensulyban ikodik,
akkor egy harmonikus, egészséges allapot van jelen.

Amennyiben viszont ezek ardnya megvaltozik és exgy\két energia aranyaiban
tulzasba kertl a masik kéttoz képest, akkor az egyensuly helyett a kibillegtazaz a
betegség allapota hatalmasodik el, ami betegséd@gatmazhato meg a mai emberek
szamara. Az élet soran az embernek az a feladagg, d&nharom energiat dinamikusan
egyensulyban tartsa, mert akkor folyamatos egésadgotot tart font testi és lelki

szinten egyarant.
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Az egyensuly fenntartdsahoz, illetve a kibillent$édyreallitasahoz aési élettan
kilonbdd lehetiségeket fogalmaz meg, melyek mindegyikében az ayetis
momentum, hogy a tulzasba kerilt energiat, vagygedieat az egyensuly allapotanak
szintjéig cstkkentse le. llyen leliseég tobbek kozoétt a gydgyndvények hasznalata
(Mindell, 1999; Kothe, 2008illetve a megfeldl taplalkozas isBalogh, 1996)

2.5 Ataplalékok és az egészség Uj szemldidtapcsolata

2.5.1 Funkcionalis élelmiszerek

Lassan két és fél ezer éve annak, hogy az antig gyogyitd bolcse, Hippokratész
ravilagitott arra, hogy a taplalkozas Utja az egégzhelyreallitdsara és néegesére
kihagyhatatlan lehéség, ,taplalékod legyen gyogyszered” mondta. d&livilaglik az
6 elvi és ismeretbeli alapallasa, hogy a taplaléédenden gyogyszer, vagyis az
étkezés elgllegesen az ember egészségének, harmoéniajanakhol&isdira és
fenntartasara vald, és csak masodlagosan lehatackljlinaris vagyak kielégitése.

A széthullé gbérog orvosi iskola tanait k&b Romaban Galénosz foglalja egységes
szerkezetbe és alapozza meg ezzel a modern oreoséngt. Ez a tudomanyos
orvoslas az, amely napjainkra Gjra felfedezi gyékerEnnek kdszonhégn, szinte
magatol értéido természetességgel jelenik meg, csak a mai kor stilusaban a
funkcionalis élelmiszer fogalma és feladata.

Még nem tudhatd, hogy csak egy felkapott divatimufiéal van-e dolgunk mogottes
gazdasagi céltdl vezérelve, vagy tdibis lehet sz6. A véalasz azon mulik, hogy
atlatjuk-e a helyes taplalkozas fontossagat tetjék/ségében, és fel tudjuk-e éleszteni
azt az ismeretanyagot, amelynek tudatdban Hippékzaimegallapitdsokat tett a
gyogyaszatrol es taplalékrol. Ennek okan felmerzidlai kérdés, hogy célja-e az emberi
létnek az egészség e€s megmarad-e alapmetberi jognak az egészséghez vald jog,
amelyhez biztositani kell a megvalésitasi feltdtetetarsadalmi szinten. Miért van
szikség erre és mit ér ez meg az embernek, vagyiz &ra az egészségnek?

Az ilyen és hasonlo kérdések megvalaszolasaheész@l tekintsik at a modern
gyogyaszat és a hagyomany egyik vilagképe altatldmmtt gydgyaszati rendszer, az
indiai ayurvéda taplalkozassal kapcsolatos alapistei és allasfoglalasat.
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2.5.1.1 Funkcionalis élelmiszerek csoportjai

Az Amerikai Dietetikai Tarsasag (American Dietefissociation, roviditve: ADA)
a funkciondlis élelmiszerek 4 csoportjat kilonbtatesg:

Hagyomanyos (vagy természetes) élelmiszerek (Comvaifood) amelyek adalék
anyagok hozzéadéasa nélkul is gazdagok olyan egpsafditokemikaliakban, mint pl.
likopin, lutein, szulforafon stb., amelyek szamakhetegség kialakulasanak kockazatat
meérséklik. Ezeknek az anyagoknaksBges forrasai pl. a paradicsom, citrusfélék,
kaposztafélék. Ide sorolhaték a természetes pikhttermékek is, amelyek az
emészirendszer egészséges allapotanak fenntartasaksadjiti

Adalék anyagokkal dusitott élelmiszerek (Modifiedd), amelyek hozzaadott
biologiailag aktiv anyagokat tartalmaznak. llyen glkalciummal dasitott narancslé, a
folsavval dusitott kenyér, és a novényi szterolokattalmazé margarin, amely
koleszterincsokkefithatasu Pathak et al. 2015.

Gyogyhatasu élelmiszerek (Medical fookililonleges egészségwedhatasuak.
Legfébb ismérvik, hogy csak orvosi felligyelet melletkaiihazhatok. Ezeket
elshsorban a cukor, maj és vesebetegek szamara aditjak

Kllénleges diétas élelmiszerek (Food for speciataty use)a gydgyhatasu
élelmiszerekhez hasonléak, de felhasznalasuk smdnebiras (csak ajanlas) az orvosi
kontroll. Az emberek specialis csoportjai szamaszkilnek. Szabadon beszereéket

kereskedelemben. llyenek példaul a glutén és lakedites élelmiszerek.

2.5.1.2 Funkcionalis élelmiszerek, mint kereskedelmi termégk

Probiotikus kultiraval fermentalt tejtermékg@ghurtok, amelyek emésztést javito
hatasuak.

Novényi szterolokat és sztanolokat tartalmazé nramgl sajtkrémek ezek
koleszterincsokketik és sziv védl hatasuak.

Omega-3 zsirsavakban gazdag tojaguodti 3-4 db. fedezi a sziikségletet).

Folsavval dusitott reggeliz pelyhek: kivédik a vebcsont zarddasi
rendellenességeket, |ényeges szerepik van a téghé&ssai szakaszaban, a magzat
gerinc fejbdése (velcsovet lezard folyamat) szempontjab&sfour, et al. 1997

Izoflavonokkal dusitott kenyerégsokkentik a mell és prosztatarak kialakulasanak

kockézatat).
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A hagyomanyos (természetes) funkcionalis éleimedzddzil mindenekétt az
antioxidansok forrasai érdemelnek emlitést, amelg&ktik az emberi szervezetben a
rakos megbetegedéseket okozd heterociklusos aramésokat. A legfontosabb
antioxidansok:

Karotionoidok, amelyek elésorban a sargabarackban, sargadinnyében, kiviben,
mangoban, sérgarépaban, &sdikben taladlhatéak. Karotionoid a paradicsomban,
gorogdinnyében talalhato likopin, valamint a brdikan és a spendtban &lutein is.

Flavonoidok béséges forrasai az alma és mas gyumolcsok héja, llar, ze
voréshagyma, olajbogyd, citrusfélék, bogyods gylmsiks tea.

Aszkorbinsavelsisorban a bioldgiai érettségben déypiros szifi) paprikdban,
kaposztafélékben, céklaban bogyos gyimolcsokbelulfel nagyobb mennyiségben.

Tokoferolokforrasai a néveényi csirak.

Egy hazai felmérés szerint a lakossag alig egyrigyedja csak, hogy valéjaban
mik azok a funkcionalis élelmiszerek. Lényeglkegjdbban kifeje# valasz erre a
koltéi kérdésre az, hogy olyan élelmiszerek, amelyekasak egyszéen tapanyagok,
hanem egészséguedés/vagy betegség me@dm hatassal is rendelkeznekddossi,
2013.

2.6 Ataplalékok és az egészség hagyomanyos szemiéketpcsolata

A funkcionalis élelmiszer fogalmanak és felhaszeddak vizsgélatat Indiési
élettani rendszerén, az ayurvédan keresztil faigafmennyiben feltesszik a kérdést
egy ayurvedikus orvosnak, hogy hatarozza meg, ams#zfunkcionalis élelmiszernek,
akkor értetlentl &llna a kérdésoe] majd visszakérdezne, hogy létezik-e olyan, ami
nem szamit annak. Ennek az az oka, hogy egy mééaikepben, eltér rendszerez
elv alapjan gondolkodik. Az indiai élettan szerminden taplalék hatassal van az
emberre, izikon és mieegukodn keresztiiMasant, €s Frawley, 1991E hatast nem
csak testi, hanem lelki szinten is vizsgaljak, 'agyz egész embert kezelik. Asi
élettan nem vegytletekben, gyogyszeripari termékekfpondolkodik, vagy ha igen,
akkor azokat is igyekszik beilleszteni diagnositteaapias rendszerébe, ami nem
korképeket hataroz meg, hanem az eltérést figyekgyensulyi allapottdl, vagyis az
egészségt (Vasant, 200p A gyogyszereket is a diagnosztikai rendszerével
dsszhangban vélasztja meg, azt vizsgélja, hogyethiak egyén szdméra az egyensuly
helyredllitAsdhoz, illetve fenntartasdhoz. Az agder hdrom & attribatumot fogalmaz
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meg, ami alapjan diagnosztizal és gyogykezel. Mihdezek alapjan osztalyoz, a
taplalékoktdl a viselkedésen &t a kérnyezeti h&igsdndidban oriasi irodalma maradt
fent a diagnosztikanak, a gyogyszerkészitésnek tesapias modszereknek, melyek
manapsag Ujbal viragkorukat élik.

E gydgyaszati rendszeren belll 6nallé terlletevisgh az izeket a diagnosztikara
és a terapia kialakitdsara felhasznélé gyogyaégataz ,izgyogyaszat’asant, 1989
ezen keresztul réviden bemutathatd az ayurvéda efiggpesekben gondolkodd
rendszere. Azért esett erre a terlletre a valgsmé@st a taplalkozason keresztil
ralathatunk az élelmiszerek funkcionalitasat a mayugnedicinatél eltér mddon
értékeb és felhasznald hagyomanyos megkozelitésre. Azvettapdsszefliggések
tablazatban kertlnek ismertetéste (ablazay. Az iz gyogyaszat alapelve, hogy az
egyensulyitdl eltér allapot esetén megjelenik a kibillenésre jelléniz, és a hozza
tarsuld testi és lelki tiinetek, ez adja a diagnozs tulsulyra jutott izek hatasat
ellentétes hatasu izzel semlegesiteni lehet, aahdeiartozo tinetekkel egyiKineth,
2013.

2.6.1 Energia allapotok, izek és hatasok

Nem egyensulyi allapotok iz- és élettani hatasai 1. tablazat
Nem Tunetek A nem egyensulyi
egyensulyi ) ) allapotot
allapot Lelki Test csokken® izek
. ... | feszllt izomzat, gorcsok
fanyalgas, feszultséq, L2
SZOrONgAS, remeges, ranggsok, édes, (s65)
Fanyar gorcsosség, panik . |d,eggyer]geseg, n ”m | g;
Strocey '| faradékonysag, csokkent Savanyu melegi

ellenallé képesség nedvesib nGveny

TR . (a pikans, dis iz
, . szedulés, tulmozgas - .
L T o2 | szarit, ezért nem
. blzonytalan§ ad, kapkodas, szétszoértsag .
Keseli aggodalom, félelem, javallt).

ajulas, kiszaradas, szoveti

keserges, zavartsag o iiies, letilés

- . harag, dih, agresszip, = magas vérnyomas,
Csips (ebs, 9 g g Y

. rosszindulat, vértolulas, vérzések, keseti, fanyar,
aromas, ) o - p
pikans) akarnoksag, sebek, imérséklet édes Kito,

zsarnoksag emelkedés, szomj, éhsépg nedvesié ndvény
irigység, armanysag] savasodas, gyomorsav| (& SOS iz fokozza
Savanvii marakodas, &g | tUltermelés, testszerte@q 2 emeszttuzet,

YU | érzések, féltékenyséy,  érzések, fekélyek, | €zertnem javallt)

onemésztés szemkaprazas
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Nem Tunetek A nem egyensulyi
egyensulyi ) ) allapotot
allapot Lelki Testl csokken® izek
nehézkesség, hizas,
nyalkapangas,
mohosag, 6nzes, nehézlégzés,
- birtoklasi vagy, aluszékonysag, dugulas,
Edes . - AR o
tompasag, lehtilés, emésztési kesefi, pikans,
nyomasztottsag | gyengeség, gyomorrontas,savanyl melegit
erjedés, burjanzé szarité névény (al
folyamatok fanyar iz #rit,
isa " S ezért nem javallt
kap23|sag,, lerakodasok, izileti J )
ragaszkodas, P .
S6s korlatoltsag, anyagi merevség, izom merevseg,
e ', nedvek besrtistdése,
irdnyultsag, s
kemé > mozgas hianya
eménység

Forras: Herbarium (Kmeth, 2013)

A fanyar és kesérizek tulsulyanak kezelésére a savanyu, édesasisias izek

alkalmasak. A savanyu és o&$pizek tulsulyanak kezelésére a fanyar, Kesates izek

alkalmasak. A sOs és édes izek tulsulyanak kezelés&esdt, csis, savanyu izek

alkalmasak.

izek és energiak élettani 6sszefiiggései

2. tablazat

Nem egyensulyi
energia allapotok Egyensulyi allapot irdnyaba hato
(betegségek)

Energia | Betegség izek Termikus hatasok
Szél szeles édes S6s savanyu medlegit nedvesih
Tiz tizes kesér | fanyar édes 1106] nedvesih
Viz vizes kesdr | pikans | savanyl melegit szarito

Forras: Herbarium (Kmeth, 2013)

A funkciondlis élelmiszerek ismertetett csoport@sitdl kivilaglik, hogy a modern

taplalkozastudoméany az élelmiszerek funkcionalitdiéen leginkabb a hianytiinetek

kezelésére,

illetve behatarolt kérben a betegséjeldzembeni

megétd és

egészségfenntartast tAmogatd hatasra koncentrahé$eetesen az ilyen hatassal bird

élelmiszereket alapos élettani és hatastani viasgiailak vetik ala.

32



A tendencia abba az irdnyba mutat, hogy egyre téldmiszert, illetve
élelmiszerkészitmeényt vizsgélnak, illetve hoznatkelémint funkciondlis élelmiszert.
Figyelembe veszik a szikseégleteket, fuggetlenidl,attogy a fogyasztok mennyire
tudatosan valasztanak az élelmiszerek kdzul, magimata ezzel szamukra a valasztasi
lehetiséget. A funkcionalis élelmiszer fogyasztdsa, w#et szikségletének
meghatarozasa jeléist mértékben orvosi hatteret, de legalabb is toinitemaciot,
tajékoztatast igényel a fogyaszté szamara, vagydatvs taplalkozasra nevelést
feltételez.

A hagyomany vildgképének taplalkozastani megkdzsdit nem koti ki a
tudomanyos ellefrzottséget. Tapasztalati megkozelitésével |ényegesgyszeibb
modon csoportosit, és differencial, viszont olydkokra is kiterjed, melyeket a
tudomanyos vilagkép a taplalkozassal 6sszefliggdsba¥ssé vizsgal( tablazal.

A hagyomany vilagképe a hangsulyt a hétkdznapiteains jol hasznélhato
ismeretek megszerzésére, meglétére helyezi. Nedmtdiktet meg funkcionalis és nem
funkcionalis élelmiszert, mivel mindet annak tartga rendszeréz vilagképének
koszonheten. Nem rendelkezik viszont a modern nyugati medidltal elfogadhat6
tudomanyos héttérrel és a nyugati elme szamaras$steget nyujtd bizonyitékokkal.

Két, latszdlag eltér vilagnézet taldlkozésa talan nem feltétlentl sti@ntétet, ha
nyitott elmével kozelitink. Mindkét rendszer tamak kivanatos elemeket, melyek
egymas felhasznalhatosagat, hatékonysagat fokekh#&p ayurvédikus megkdzelités
tapasztalati alapu taplalkozasi, egészséqguigyi steieszélesebb lelietéget és nagyobb
szabadsagot biztositanak, méghozza egyénre szaabaia alapszitit egészséges
élethez. A nyugati elme kutatd, megvizsgalo, biitakpkat kere$ hozzaallasa viszont
sokat finomithat az ayurvédikus elvekhez tartondeiseteken, hogy a taplalkozas ujbol
a megfeled funkcioba kertlhessen, megalapozva ezzel a szes@ygeszség onallo
irdnyitasat és a legolcséblb&litasat.

A profitorientalt piacgazdasag, akinek a szemébemrraber csak haszonteridel
biomassza, ennek az ellenére van, mert a gyogpszeds az egészseégugy gazdasagi
erdekei jelenleg ezzel ellentétes iranyultsagualkéAvilagkép szintézise, ismereteik
egységesitése viszont kiutat jelenthet e gazdasagutcabdl. Magyarorszag, ahol kelet
és nyugat talalkozik, lehet az a terilet, ahol eziatézis konnyen megvalosulhat, mert
egyreszt rendelkezésre all a tudomanyos hattémésgisbuvopatakként kultarankban,
nyelviséginkben hordozzuk azt a tudast, amely mi&ssa tesz minket a keleti tanok

szinte magatol ertétls adaptalasara.
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2.7 A gombatermesztés lehetséges szerepe a vidéki laéms foglalkoztatasaban,
megélhetésének biztositasaban

2.7.1 Altalanos tudnivalok a gombakrol, termesztésiik helgetérsl

A gombdk sem a novény, sem az allatvilhigba nemozartéblények.
Eletmikodésik eltér mind az éallatokétol, mind a noévénysk&orabban a névények
kozé soroltalkbket, de ma mar egyeértelran és altalanosan elfogadott, hogy d@wig
harmadik csoportjat képezik. Ennek megféel ma mar beszéllink a névényvilag és az
allatvildg mellett a gombavilagrol is.

Termesztési agazatba sorolasuk alapjan zoldség{deknem zoldségnoévények,
mert nem is noévények). A hazai zoOldségtermesztégblemt)s gazdasagi szerepet
jatszanak. A friss z6ldség export mintegy 20-30%eszik ki.

A gombak az Okoszisztémakban a szerves anyagokntbdban jatszanak
meghataroz6 szerepet. A novények szervetlen veigkité szerves vegylleteket
epitenek fel. Az allatok szerves vegyuleteket vekzfel és szerves vegyuleteket
valasztanak ki. A gombak pedig a szerves vegyudetekervetlenné redukaljak.

Az eheb gomba fajok szama kb. 3000, és ezek kozul mint@gyfajnak ismeretes
a gyogyitd hatasa is. Mintegy 1400 mékggnmba faj Iétezésérvan tudomasunk.

Magyarorszag gombatermelésében ugyanaz a 3 fajijelmeg — ugyanolyan
relativ nagysagrendben — mint amely a vilagternbelésis meghataroz6. A hazai
gombatermelés jelenleg 22.000 tonna koruli. &labcsiperke 94-95%-al, a laska 4-5%-
al, a shiitake pedig kb. 1%-al részesedik.

A gombak ugynevezett funkcionalis élelmiszerek,zaaatapanyagokon (asvanyi
anyagok, vitaminok, aminosavak stb.) kivil gyégyiiasu anyagokat is tartalmaznak
(Gyorfi, 2010 g. Kilonleges egészségugyi celokra is felhasznditkat

A gombak a husokkal azonos éfiegkde nem azonos tapanyadirisédi
fehérjeforrasok. A husok fehérjetartalma 20%, mégpmbaké 2-5%, azaz kb. egyotdde
a hasokénak. Viztartalmuk 90%, a szarazanyag namdl0% koruli, és 30-35% a
fehérje. Az elmult évtizedekben végzett kutatasokdményei igazoltak, hogy a

gombak tapértéke nagyobb, mint a z6ldség- és gyisiddéké.

A gombak taplalkozas élettani szempontbdl legfamiogellemi:
» t6bb vitamin (B vitamin csoport, D vitaminbéges forrasai

» energiaban szegények (nem hizlalnak)
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» asvanyi anyagokban (éklsorban kaliumban és kalciumban) gazdagok
» szamos mikroelem talalhaté bennik ¢elsrban a szelén érdemel kiemelést)

» kevés (az emberi szervezetre karos) natrium vanien

Gazdasagi szempontbdl figyelmet érdénflogy a gombak taptalaja mas célra nem
igen hasznosithatd migazdasagi hulladék anyagokbdl (tragya, gabona,msgzal
kukoricaszar és csutka stb.) készil. Ezek a tgjta(azubsztratumma) atalakitott
hulladékanyagok a termesztés soran tomegik 20-3ofdjlesztenek gombat. Azaz
100 kg szubsztratumon 20-35 kg gomba terem. Nemngdgolhatdo az a tény sem,
hogy a gombak — megfetetermeszi berendezésekben — egész évben folyamatosan
eléallithatdk. A nagy eérték kulonleges miésédi, friss fogyasztasra kekilgombat az
egész vildgon kézzel szedik. A piac a szedési dgitiset az arban elismeri, illetve
megfizeti a termének. Ebll kdvetkezik, hogy a gombatermesztés sok embernek

biztosit foglalkoztatast s tisztes megélhetésttaieget.

2.7.2 A gombatermesztés vazlatos torténete a vilagon ésalfyarorszagon

A csiperke terméshozamanak napjainkig tarto folyasiandvekedése szoros
0sszefliggést mutat a taptalaplaszités korszésitésével és dusitasavatef(encne
Kovacs, A. 2007 A magyar csiperketermesztés kb. 150 évvel szé&kzddott. A
hazai csiperkegomba termesztés nagysagrendje al&ghaboru kozott elérte az évi
1200 tonnat. Ezzel a mennyiséggel Magyarorszagrakkolag harmadik legnagyobb
gombatermes#t orszaga volt, amely az orszag mereteit figyelerabee nem Kkis
teljesitmény Gyorfi, 2003). Magyarorszagon 2009-ben 3 Uzem alapanyag tesmelé
100.000 tonna volt és ennek 50%-a kiszallitasrélkarszomszédos orszagokitrijiz,
2010. Az exportalt 50.000 tonna komposzton (30 kg/ kgOalapanyag hozammal
szamolva) 1.500 kg gomba Aallithat® €kozel annyi, mint amennyi az orszag éves

termelése).

2.7.3 A csiperkegomba termesztésével kapcsolatos alapéetidnivalok.

Berendezések
Magyarorszagon a csiperkegombd. (kép tobb, mint felét még ma is
mesterségesen Kkivajt mesgzkpincékben Allitjak &L Ezekben elég rossz a
helykihaszndalas, a termesztés csak egy szinteikfodz elhagyott — eredetileg mas
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célra épllt — meigazdasagi épuletekben (istallok, olak stb.) is tledmgetelés és
bizonyos mérték klima regulacidé mellett csiperkét termeszteni. Kbe:m mar
megvaldsithaté a tbébbszintes termesztés és a ggpgmozgatas. Teljesen klimatizalt,
specialis gombatermegztazak még alig vannak Magyarorszagon.

Csiperke (Agaricus sp.) a vilagon és Magyarorszagon
a legnagyobb témegbenséllitott gomba

Alapanyagok:

Bluzaszalma, amely a szénforrast jelenti a gomhba&za Fontos, hogy egészséges,
szaraz és j6 mifsédi legyen. Harom terméshullamban 100 kg szubsztrétug-32
kg gomba szedh&t A letermett komposztot ki kell hordani a termédaelyiségldl, és
gondos takaritassal és fitenitéssel kell ékésziteni azt a kdvetkéztelepitésre
(Gyorfi, 2005).

2.7.4 A laskagomba termesztésével kapcsolatos alapgeatidnivalok

A laska régota ismert gomba. (kép. Erdei fakon kulonbdz valtozatokban fordul
elé. Sebeken keresztll fér, élettevékenységét parazitaként kezdi, majd pasetult
fan szaprofitaként fejdik tovabb Balazs, 198 Magyarorszagnak meghatarozé
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szerepe volt az intenziv termesztéstechnologia lgiddsaban, valamint a fajtak
(elsssorban a hibridek) &éllitasabanKovacsné Gyenes, 200h a

2. kép
Laska (Pleurotus sp.) a vilagon és Magyarorszagon i
a csiperke és a shiitake utan a legnagyobb tomeglsatitott gomba

A laskagomba is hullamokban terem. A legtdbb termég 0sszes termés mintegy
70%-a — az etshullam idején szedh&t Altalaban 2 hullamot varnak meg. A gombat
kézzel szedik, csokrosan pattantjak le a perfokagi@akkor, amikor még zsenge allagu,
és a kalap széle begdngyolt, kissé visszahajl@léhed termés a szubsztratum nedves
tomegének 20-25%-a. A laskagomba kevesebbet tamémb,a csiperke. Csak a kalap
része értékesitheta tonkldl leves por, laskakolbasz, laska fasirt, stb. dy#d, illetve

taplalék kiegésziként értekesithét

2.7.5 A shiitake gomba termesztésével kapcsolatos alapgdtidnivalok

A shiitake vagy japan fagomb®.(kép a vilag masodik legnagyobb tomegben
eléallitott gombaja. A Tavol-Kelett szarmazik, nalunk a szabadban nem fordél el
Kellemes i#, fokhagymara emlékeztetillata. Jelenbs gyogyhatasa van, viruggl
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tumor géatlo, immunésits stb. Legnagyobb termeKina, 6t kdveti Japan, Tajvan, Dél-
Korea. Japan és Kin&lég szaritott allapotban értékesitik. Mindmaig k8 piaca
van.

A gombanak a taptalaj barnulasatél kezdve fénymziksége van. Az érlelésivid
vége felé egyre intenzivebb levetetésére van szikség. A shiitake gomba is
hullamokban terem. A mésodik terméshullam 2-3 hélvenkdveti az elst. Az el
hullam utan a taptalajt hideg vizben aztatjak (@&t6l 24 6raig). A terméshullamok
kozott 25 °C kordli Bmérsékletet és 40-50% leviegaratartalmat kell biztositani
(Kovacsné Gyenes, 200k b

A gomba vertikumban a rendszervaltast kéeat bekovetkezett fellendulés az
orszag észak-keleti részét nem érintette. Gombatésiink 94-95% at ad6 csiperke
alapanyag (komposzt)&illité tzemek az orszag nyugati, koz&phetve északi részén
létestltek. A térséghez legkozelebbo efyen jelledi vallalkozasok Eger mellett
(Kerecsend), illetve Hoédmeéxaséarhelyen talalhatok. A régidhoz legkozelebb iss

tobb szaz kilométer szallitasi tavolsagon kivikesi

- v
[ R~

Forras: Gwrfi Julia
3. kép
Shiitake (Lentinula edodes) a vilagon és Magyar@ysn is a masodik
legnagyobb témegbendgdllitott — elgisorban gydgyhatasairél ismert — gomba
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Meg kell emliteni, hogy az utébbi években eredmérkjsérletek folytak a csiperke
hokezelt szalman tortén termesztésével kapcsolatban. Ddasitott szalma lagqma
gyakorlatig a komposzton elértigel azonos termeést értek el. Ugyanakkor ebben az
esetben elmaradhat a draga- és berendezés igéaygsosztalas és lerdvidilhet a
komposztélasi idl

Az orszag gombatermelésének 4-5%-at ado laskagaiihlitas pedig a Duna-
Tisza kdzére koncentralodik. Innét szarmazik azamgss termelés mintegy 70%-a. A
Duna-Tisza kozi termeszkdrzeten kivil elésorban a nyugat-magyarorszagi érdemel
emlitést, amelynek részesedése a hazai terndéld§86 korili. Ujabban bizonyos
termelési koncentracio figyellietmeg Budapest kdrnyékén is. Az a tény, hogy az
orszag terlletének észak-keleti negyétlayyakorlatilag hianyzik a gombatermelés,
kihat mind a lakossagi ellatasra, mind a térséghék foglalkoztatasara. Ez utdbbi
nemcsak a komposzt Uzemekben foglalkoztatott IBtezdjelenti, hanem sok
potenciadlis kisvallalkoz6 szamara a megvasarolt paalgagh6l a gomba
letermesztésének a letiségét is.

A gomba vertikum nagy eltartdé képességs nem lebecslle@idnagysagrend
biztos jovedelmet term&lagazat. Az éallitott alapanyag (komposzt) nemcsak hazai
felhasznalasra vehietszamitasba, hanem kualféldon is jol értékeséthétem szabad
megfeledkezni arrol, hogy nagy eéniékkivald minssédi arut csak szakképzett,
munkakultdraval felvértezett terndelképes diallitani. Aki a gombatermelésben
megtaldlja a szamitasat, az helyben marad, nersikereenekiilési Utvonalakat.

A termelés jovedelméaégére vonatkozo felmérés csak a laskagomba agazatb
készllt. Ez azonban egyértélen azt mutatta, hogy az elkételezett tefikel
megtalaljak a szamitasukat. Ezt igazolja az a témgzerint csaknem 100%-uk t6bb
mint 10 éve termel, és folyamatosan korég#@r beruhaz. A kivalo misédi friss
gomba nagy érteket képvidelfontos export cikk. Fel kell mérni ezért a szoéwkrs
orszagok ez iranya igényeit is. Ugyanakkor fel Kefiszliiini az esetleges atmeneti
ertékesitési nehézségek athidalasara is. Ezérelkiépiteni a gomba konzervipari
feldolgozasahoz szikseéges ipari hatteret is.

A hazai térségben disorban a csiperke, masodsorban a laskagomba tdémesz
kialakithsa vehét realisan szamitasba rovid és kozéptavon. A skiitaffyan nagy
taplalkozasi és gyodgyaszati ériéggomba, ara is magasabb, mint a csiperkéé és @lask

termesztése azonban annyira bonyolult, hogy #esdamara nem ajanlhato.
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A gombak gazdasagi-stratégiai jelgsdgét, a vidékfejlesztésben jatszott
kilbnleges szerepét taldléan fogalmazta meg Frasthler, még 1999-ben, amikor az
Eurdpai Uniéo Medgazdasagi Bizottsaganak elntke volt: ,Az EU tohisége szamara
a foglalkoztatas tekintetében nagy jelemdgi a gombatermesztés, é&erban a
csiperkegomba termesztése. Gombatermesztéssel isigkimebb, de magas fokon
specializalédott Uzemek foglalkoznak, ezért szaraasunkanélkiliség szempontjabol
hatranyos térségben viszonylag sok munkahely téeintA j0 minésédi friss gombat
még a jelenlegi igen nagyfoku gépesitettség mabetisak, és kizardlag kézzel lehet
szedni. A munkahelyteremtés és a foglalkoztatottfemtartasaban épp ezért van
jelentbsége nemcsak napjainkban, de minden bizonnyal aéb@v is a
gombatermesztésnek”. Ezek a gondolatok napjainkbagrvényesek, semmit sem
veszitettek aktualitasukbol.

A mésodik helyen szerdpkhiitake kozel 90%-at Kina allitjadelahol évezredek
Ota alkalmazzék gyogyéaszati célokra is. A gombégiermelése ma mar meghaladja a
120 milliard tonnat. A gombaipar 2001-ben tobb mdit milliard USD forgalmat
bonyolitott le Gyorfi, 2010 B.

A gombak gyogyhatasai az alabbiakban foglalhat&kzéis

> Antibakterialis hatas: a hat6anyagoéként poliacetilének, purin és pirimidin
vegyuletek, kinonok és terpenoidok.

» Fungicid hatas: egyes gombak kivonatai vagy anyagctermékei gatoljak mas
gombafajok életfolyamatait.

» Antimalarias hatas: a masodik vildghaborl idejéty&okatonai kutatasok
mellékterméke volt egyes gombafajok malaria ele&uelmének felfedezése.

» Antiviralis hatés: A shiitake hatékonynak bizonyedyes influenza virusok ellen,
a védbhatas lehet kdzvetlen és kdzvetett (az immunremdsésitése)

» Antioxidativ hatas: bizonyos gombafajok védelmettdsitanak egyes fenoloid
karaktefi antioxidansok ellen.

» Antitumor és immunésitd hatas: a gombakban taldlhaté terpének és az
ergoszterol-peroxid vegyuletek tumor gatlok, a gakfidl izolalt poliszacharidok
és poliszacharid-fehérje komponensek képesek derkem nem specifikus

immunrendszert.
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» Koleszterin, illetve lipid szintet befolyasold hstéallat kisérletek igazoltdk a
shiitake plazma koleszterinszint csokkemtatasat, megfigyelték, hogy gombak
hatasara felgyorsul az LDL frakcié HDL frakciévaklilasa.

» Veércukorszint cstkketithatas: megfigyelték, hogy egyes gombafajdiként a
gyapjas tintagomba) csokkenti a vércukorszintetter, 201).

2.8 Herbariumok

A herbarium talan legismertebb, elfogadott jelemt@sgyogyndveények hatasanak
osszefoglald irasos ismedgt. Magyarorszagon ilyen ima 16. szazad derekan tdbb
szerd tollabdl is megjelenik, méghozza néhany évtizddrégsa alatt. E ivekben
nemcsak a hazai novényrendszertan alapjait fektietikazaz probaljak egységes
szerkezetbe foglalni a noévények neveit és felisetds@gét, hanem tobbségében
valamely gyogyaszati rendszert alapul véve, isrtikrtmindazt a gyogyhatast és
felhasznalasi modszert, ami a vizsgalt gyégynoviéngz tartozik Beythe, 1564
Jellem®en a gorog és a magyar tradicibban is egyaranh jd&, a Galénoszi
ismereteket is megalapoz6 Hippokrateszi gyogyasaktgkép az, ami a noévények
osztalyozasi rendszerét képezi. Ez alapjan hatakozweg és jellemzik a korképeket és
ennek megfeléken rendelik hozzajuk a megfaleljyogyndvényeket is, azok jellefit
és hatasat figyelembe véwkldlius, 1578. A kor lehetségeit és elmaradott térségeit
tekintve ezek azok a imek, melyekre a kdzépkor és az Ujkor hatarmezsgyaié,
egységesedésre torékwmedicina épul. Ekkor még kéz a kézben jar egynmassa
botanika és a gyogyitas, olya#si képet mutatva ezzel, amely Okori Historia
Naturalisokbol is visszaktszon. Az régbldhsl fennmarado népi gydgyaszati ismeretek
nem kis szereppel birnak a herbariumok |étrejoticbeelyek azutan mégeik azokat
€s tamogatdan visszahatnak ackds korok gyogyaszatanak fégésére. A reformaciot
€és a reneszanszt létrehozo, frissétzellemi aramlatok nem csak Magyarorszagon,
hanem Eurdpa nyugati terlletein is érzékélblet Szinte egyszerre jelennek meg
kontinens szerte ilyen és hasonl6 6sszefogldivek a haladé gondolkoddktol.

Manapsag az egységes szemlélettel bird0 orvostudomgyogyszerészet és
botanika egymasra tamaszkod6 harmadmdben van, és ezzel feledésbe mertilnek az
ezeket hordozdé herbariumok is, potolhatatiah hagyva maguk utan. Az embert
egységben szemiglvilagképtl egyre tavoloddé akadémiai orvoslas a tarsadalom

bizalmat elveszteni latszik.
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A herbariumokat még két jelentéstartalom és szesepmpontjabdl érdemes
megvizsgalni. Az el ami szabad forditasban gybégynovénytarnak, taaion
ertelmezhet, valgjaban a gyogyszertaralbejenek tekinthét. Megtalalhatéak voltak a
haztartasokban, sokszor az almariumok részekémi| ahcsalad, vagy ko6zosség
mindazokat a hatassal bird szaritott ndvényekeemg részeket, roviden drogokat, és
az azokbol készitett gydgyhatdsu szereket tartowmelyek az egészség
helyreallitasanak mindenkori biztositékaul szokgalt Emellett a herbariumok
megtalalhatéak voltak a gydgyitok, fives emberakpsok, és gyogyitd kézpontok
gyogyszertaraként, melyek komoly értéket, sokseoeskedelmi alapot képviseltek.

Végul, harmadik jelentésként herbariumnak voltridieétt maga az a terulet, ahol a
gyogynovényeket, termesztették, illetve ahol azpljtgsre kerultek. Ezek a ,kertek” a
haztartasokban a konyhakertek részeként is jeldakyale nem elhanyagolhatoak azok
a nagymérdit gyogynovénykertek, melyeket sokszor varosok,videazok gyogyitd
intézmeényei és gyogyaszati iskolak tartottak fekamé¢th, 2015 p

Az élelmiszerek tekintetében Iényeges, hogy tigarr kerlljon a funkcionalitas
szempontjabol, hogy mit tekinthetiink élelmiszerngs hogyan kapcsolddik az
élelmiszer fogalma herbariuméhoz.

A taplalék és a taplalkozéas tekintetében is jéerdszemléletmod valtason ment
keresztil az emberiség. A tradicio vilagképébenhagy egy ember mit, hogyan és
miért fogyaszt el taplalék gyanant, lenyegeserntettémai megkozelitésit Erre utal,
hogy a buddhista, a taoista és a hindu vilagképleelyekben a hagyomanyos
gyogyaszati vilagkép jelets részben megmaradt, a taplalkozas és minden, zzai e
0sszeflgg, gyogyaszati modszerkent kertl alkalmmaz&s gydgyaszati rendszerek azt
is allitjak, hogy az egyensulyitol eltéfbeteg” allapotok tulnyomé részben a helytelen
taplalkozasnak koszonléenn alakulnak ki €s a taplalkozas helyes megvalsévsh a
beteg, kibillent allapotok medehetiek (Vasant, és Frawley, 1991A taplalékok
funkcidjat ezzel egyérteltien a helyére teszik a vilagképukon belil, vagytstelzintik
élelmiszernek, amellyel a taplalkozas eredményekéamt egyensulyi allapotot
helyreallithatjak, illetve fenntarthatjak.

Az taplalékok ilyen jellety alkalmazasdhoz azok hatdsat izekben ég$sagekben
hatdrozzdk meg, hogy a terdpia soran kénnyen kiegygozhassak az ,azonost az
ellentétessel” kezélelv alapjan azokat a beteg allapotokat, amelyskietén az izek és

minéségek diagnosztikai rendszerével hataroznak vagant, 1989
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2.9 Avilag élelmiszertermelésének kihivasai, Magyaroeag leheéségei

Napjainkban egyre kritikusabba valik a ,tulszapatt emberiség szamara a
taplalék biztositdsa. Ez a szituacid korabbi éeiettek felbomlasaval, atalakulasaval jar
egyutt és U] problémékat vet fel. Egyben J(jragoasi@ készteti az
élelmiszertermeléssel kapcsolatos kordbban kial@lézieteinket.

Régota tudjuk, hogy az élelem elédsgtge mindig is kritikus kérdés volt. Hianya
h&borukat robbantott ki és tomeges migraciokat (&egorlas) inditott el. Napjaink
kulcs kérdése, hogy a j6lben egyaltalan megtermellidesz-e a sziikséges élelmiszer a
létszamaban egyre gyarapodd emberiség szamagy (et al. 200@ A Fold népessége
rendkivil dinamikusan névekszik. Az 1960-as évekbenilliardan, 2010-ben mar 6,5
milliardan voltunk. Becslések szerint 2030-ra 8 lidmitlan, 2050-re tobb mint 9
milliardan lesziink. Ennyi ember csak akkor lathat&aplalékkal, ha a jelenleginél
legalabb 60%-al tobb élelmiszert tudunkalitani. Amennyiben ez nem kovetkezik be,
politikai zavargasok, szocialis valsagok, polgadrak és terrorhullamok varhatok, —
figyelmeztetnek a FAO szakemberei. Jelenlegi isteere — és pillanatnyi
lehetiségeink — szerint a tobblettermelésre nagyon kea#sesély, hiszen mar
napjainkban sem jut elegehdaplalék kozel 1 milliard (928 millio) embernekhliez
hozza kell tenni a FAO élejelzését, amely szerint a vilag élelmiszertersel@
korabbi éves 2,1%-0s noveked#tsa 2013-2022 kozotti itszakban 1,5%-ra esik

vissza.

2.9.1 Elelmiszertdbblet

A tobblet élelmiszertermelés kényszere a termebx@rkezet korrekcidjanak
szikségessegeét is felveti. Azoknak a névényekndk rk@jd prioritast kapniuk,
amelyekkel egységnyi terileten a léh&tgnagyobb termés érléeel, illetve az adott
névény 6sszes tomegének minél nagyobb hanyadarelkahumantaplalkozasra (ilyen
példaul a burgonya).

Az élelmiszertermelés tovabbi globalis novelésérsdik keresztmetszete a
szantoterlletek — beépitések miatti — folyamatdasklenésében és a viz hianyaban
rejlik. A nagyobb gondot az utdbbi jelenti vilagaee Magyarorszag sem emlithet
vizzel valé ésszérgazdalkodas példjaként. A korabban vizekh@relxeds orszagot a

200 évvel koradbban elkezdett atgondolatlan lecsesoél aszalyossa tették mikozben a
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belviz- és az arvizveszély tovabbra sefinsmeg (de megjelent az aszaly!). A folydk
arhulldmait nem gyors tengerbe vezetéssel, hanerpassal kellett volna rendezni. A
tarolt vizet pedig aszalyos dden o©ntozésre felhasznalni (ahogy azt nagyon sok
orszagban teszik). Korulmeényeink kozo6tt ugyanis kcsaz Ontozésl varhato
termésbiztonsag és termésatlag ndvekedés. Felrkézdmint az arvizekkel megjekem
kivil nalunk 53 milliard M megujulé vizkészlet all rendelkezésre, amelyeyasihiba
lenne 6ntdzésre nem felhasznalni.

Az egészseég fenntartdsahoz és a j0 kozérzet hiagaébbz napi 2800 kalodria (kcal)
elfogyasztasa szikséges. A vilagatlag azonban 268K kcal, és a legszegényebb
orszagokban 16fe minddssze 1500 kcal jut. A gazdagabb orszagkkst@ganak
fogyasztasa viszont 3200-3400 kcal. Magyarorszagas3200 kalorias fogyasztasaval
— ebbe a csoportba tartozik. Elelmiszerhianyunkcsime globalis hatasai miatt ez a
probléma benninket is érint.

A vilag élelmiszerellatasi gondjain sokat javitanpazarlas megszintetése is, de ez
a probléemat még messze nem lenne képes megoldanilad élelmiszertermelése
napjainkban mintegy 4 milliard tonna. Ethtbecslések szerint kézel 1,3 milliard tonna
a szemétbe kerul. A gazdagabb orszagokban toblzegémsyekben kevesebb. A
fejenkénti élelmiszer hulladék Eurépaban és Eszaledkaban 95-115 kg/év. Ez a
mutatd a Szahel 6vezetben, (a Szaharatdl déletarsileteken) valamint Dél- és
Délkelet-Azsiaban 6-11 kg/év.

2.9.2 Elelmiszer alapanyagok, ternéteriiletek

A FAO felmérései szerint a vilagon jelenleg 3,18llidmd hektaron folyik
valamilyen meégazdasagi tevékenység. Ez szilkség esetén 4,14rchiiektarra lenne
ndvelhed. A tulajdonképpeni szantoteriilet azonban csak iBBard hektar. A FAO
szakemberei a mégazdasagilag hasznositott tertileteken belll megkiiztetnek:

» szantofoldet
> erddt (és egyéb Ultetvényeket)
> rétet legebt

Az egyes foldrészeken a szantoéteruletek jéeniéretbeli szorodast mutatnak:

Azsidban 474 millié ha
Eurdpaban 275 millié ha
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Afrikdban 227 millié ha

Eszak-Amerikaban 203 millié ha
Kbzép és Dél-Amerikaban 165 millio ha
Oceéaniaban 44 millié ha all rendelkezésre.

Elelmiszer eballitas szempontjabdl azok az orszagok vannak &etbgsdbb
helyzetben, amelyekben az dsszes terlileten bedidbwylag nagy a szantd teriletek

aranya. Ez a mutato:

Déaniaban 59%
Indidban 52%
Ruandaban 59%
Magyarorszagon 49%.

A vilagétlag 33%, de szamos é&llamban ennél lényagéedvedtienebb a helyzet.
Nagyon sok orszagban 10% alatti ez az arany. Magyaag tehat ilyen vonatkozasban
rendkivul kedveé& helyzetben van. Vilagviszonylatban egy emberragattan 0,2 ha
szantotertlet jut, nalunk ennek kétszerese, 0,4Mé&s kérdés, hogy tudunk-e élni
lehetiségeinkkel.

A vilagbank adatai szerint Magyarorszag élelmistazmelése (2004-2006 évi
bazist 100%-nak véve) a 2009-2012 években az ailslzerint alakult:

2009 93,1 %

2010 79,4 %
2011 87,6 %
2012 77,6 %

Ugyanezen ifszak alatt ez a mutatd Hollandiaban 109-114%, Lelogyzagban
102-108%, Bosznia — Hercegovinaban 105-113% volttagabb értelmezés(az
italokat és a dohanyarut is magaban foglald) ékdeni kivitelink az dsszes exporton
belll — 2001 és 2012 kozott — nem érte el a 10%gisz pontosan 5,5 és 8,2% kdzott
szOrodott. Az elmult évszazadokban (egészen az lelmdtizedekig) minden
Magyarorszagon megtermelt 100 kg élelmisée89 kg exportra kertilt.

A rendszervaltas utan nalunk a régazdasag alabecsult agazat lett, mert a GDP

mindbssze 3-4%-at Aallitja el Azt nem vettek figyelembe, hogy a jol prosperald
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mezgazdasagnak nagy az infrastrukturalis hattere. N@smigban és az Egyesult
Allamokban pl. a sikebb értelemben vett mégazdasag a GDP 1% at sem allitjé, el
de az azt kiszolgaldé hattériparral egyitt (gép@grivegyipar, €lelmiszeripar stb.)
részesedése a GDBH10-12%, és kb. ilyen aranyban vesz részt a fkgidhtasban is.
Vilagméretekben az elmult 20 évben legjetsrbb mértékben, évi 3-5%-kal, a zdldség

és a gyumolcstermelés névekedett. Nagysagrendje-26€x:

» zoldségfélék esetében 1 milliard tonna,

» gyumolcsok vonatkozasaban 600 millid tonna volt.

A dinamikus termelésnovekedés hatterében a kuilfgigcokon tértéé — szinte
korlatlan — elhelyezési leheteg all. Napjainkban, a nemzetkdzi kereskedelerelzek
a kurrens, jél exportélhatd termékek (az un. tropadokkal, a kavéval, tedval és a
kakadval egyitt). Az 1,6 milliardos z6ldség és gglostermelés meghdkkénszam,
mert a gabonafélék termelésének jelenlegi nagyesdgresem tobb 2,4 milliard
tonnanal. Eb8l azonban csak 1,1 milliard tonna az élelmezési ééhasznéalas, 800
millié tonna takarmanyozéasra, mintegy 500 milliéna pedig ipari feldolgozasra kerdl,

illetve vettmagként hasznosul.

2.9.3 Elelmiszerfogyasztas

Az élelmiszerfogyasztas ké# értelmezés fogalom, egyrészt jelenti az
elfogyasztott taplalék tdmegét, masrészt azt, hegy atlagos csalad jovedelmének
hany szazalékat forditjia azok megvasarlasara. Magzagon jelenleg a csaladok
jovedelmik 23%-at koltik élelmiszervasarlasra (ards atlag 13%). Ez a mutatd az
1980-as évek kozepén nalunk 27-28%, az Egyesulimdkban és az Egyesiilt
Kirdlysagban 14-16% kordli volt. A Szovjetuniobas &engyelorszagban akkor a
lakossag jovedelmének 32-33%-at forditotta éleleniszsarlasra. Az élelmiszer arak az
elmult 20 évben dinamikusan novekedtek, gyakodgtihegkétszerédtek.

Az alapveb élelmiszerek vilagpiaci ara alapjan szamitott Fellex, napjainkban
65%-kal magasabb, mint 2006-ban volt. Ebben megbwiaszerepe volt annak, hogy
egyre kevesebb, és egyre dragabbéaalliott éleimiszerek jelentek meg a piacokon, de
spekulacios célok is meghuzodtak mogotte.

Az élelmiszertermelés napjainkban — a vilagpiacakban is elismerten —

folyamatosan felértékétlik. Ott, ahol erre lehéség van élallitdi egyre nagyobb
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bevételekre tesznek szert. llyen helyzetben kommigdg lenne nem kihasznalni
kedve® adottsagainkat. Semmivel sem magyardzhatd, hoglyniékzertermelésiink
maig nem képes a 2004-2006 évi szintre visszakerlnhizodhat meg a jelenség
maogott? Mindenekétt a hozza nem értés, és az extenziv foldhaszmalatagpiacon
felértékelt termékeket (zoldség, gyumolcg)adlitdé dgazatok teriterlilete és termelése
folyamatosan csokken. A belfoldi fogyasztasban egyibb az import termék. Ne
felejtsiik el, ha kulféldon édllitott élelmiszert fogyasztunk, a kalfoldi terrélel
megélhetését biztositjuk, nem a hazaiakét!

Mezégazdasagunk teljegképességének ndvelésében az ontdzeés kiterjesatéséne
az ehhez sziikséges viz biztositdsanak — meghatérerépe van. Ertelemsien ez
nagyobb nitragya adagok alkalmazasat is feltételezi. Evvelckalatban emlékeztetni
kell arra is, hogy mindez nem realizalhato szak&menélkil. Sok orszagban (pl. Nagy-
Britannidban, ahol a kirdlyi csaldd tagjai sem kégdk kivételt!) csak az orokdlhet
termofoldet, akinek medgazdasagi végzettsége (is) van. Tobb orszagban - a
megvalosulas garancidjaként — a tamogatasok ek8dleea is szakiranyl végzettséget
kovetelnek meg, vagy, ahogy az 1946ttehalunk is volt (bizonyos foldterulet felett)
ilyen végzettséggel rendelkigzakemberek alkalmazasat.

Ma mar globalizalédott vilagban élink ezért a Miliagot, annak mozgasat, a
fogyasztoi igényeket, azok valtozasait folyamatosaanitorozni kell és azonnal
reagalni is kell azokraNémeth, et al. 2014; Szakaly, és Borondi-Fulop, 1201
Természetes ugyan, de a teljesség kedvéért megrkéteni, hogy az élelmiszerek is,
mint minden mas aru csak akkor piacképesek, hal@s vgényeket elégitenek ki és
kivalé minssédiek.

Kozben az élelmiszerternédd érdekeltségéf sem szabad megfeledkezni.
Tevékenységukben csak akkor lesznek motivaltak, legmlabb akkora bevételre
tehetnek szert, mint termékeik vasarloi, felhaszinal

A vidéki lakossag foglalkoztatasdban, megélhetdséirtositasaban mindig is
kulonleges szerepet jatszottak a jellegzetes magyarekek, mint pl. aizerpaprika,
vagy a torma. Az 1930-as években 300 vadgmzdrpaprikérlemeényt exportaltunk, és
ennek 55%-a az Egyesiilt Allamokba iranyult, akkosgn 800 ezer dollar értékben. A
minéség kivalo volt, ennek megtartasa érdekében a koyniéa sziikség volt ra, még a
termelés volumenét is korlatozta. Indokolt is velt a piacok megtarthatosaga
erdekében, hiszen adzerpaprika vertikum akkor kozvetlenil 12 ezer Mafize 80 ezer

ember megélhetését biztositotta (napjainkban 30réezesem). A hajdusagi
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tormatermesztés jelenleg mintegy 10 ezér foglalkoztat, tart el. &zerpaprika
termesztésinknek mnteégi problémakkal, a hajdusagi tormatermesztésnedigp
tultermelésBl adodod valsag helyzettel kell szembe néznie.

Erdemes lenne ezeken a teriileteken is korabbi mgtépességiinket midb
helyredllitani. A KSH legutobbi2011 évj publikalt adatai szerint ma Magyarorszagon
a legfontosabb élelmiszer termék csoportokban azfég e$ éves fogyasztds az
alabbiak szerint3. tablaza} alakult:

Osszes élelmiszerfogyasztasunk 2011-ben 618 kg(aoltlagatlag 500kg korili)
ami 1 ®Bre vonatkoztatva kozel napi 2 kg, (a vilagatlag kg kordli). A hazai
fogyasztasban nem az abszolut szamok, hanem antg@agelenti a problémat. A 2011-
es értek 3,2%-kal kevesebb, mint a#zél évi volt, azaz folytatodott az @6 3 év

csokkerd tendencidja.

Magyarorszagon a legfontosabb élelmiszer termék cgortokban az egy fire e
éves fogyasztas

3. tablazat
Elelmiszer Egy fre es éves fogyasztas
z6ldség (kg) 1117
gyumolcs (kg) 66,2
burgonya (kg) 63,5
hasfélék (kg) 55,8
hal (kg) 3,6
tej, tejtermékek (kg) 152,3
zsiradek (kg) 34,4
cukor (kg) 28,1
tojas (db) 217
bor (1) 26
ceredlidk (liszt, liszt termékek, rizs) (kg 84,9
Forras: KSH

A szamokat nem misitve, le kell szdgezni, hogy a lakossag szamara —
Magyarorszag adottsagait figyelembe véve — enngkelgesen tbbb és élettanilag sokkal
kedvedbb Osszetétél termelés és fogyasztas lenne biztosithaté. A tésne
szinvonalanak javitdsaval és a tewkelérdekeltségének markansabb figyelembe
vételével a jelenlegi 5,5-8,2 %-0s élelmiszerexjpoainy minimum a haromszorozasara
lenne novelhét Ez az egyre magasabb élelmiszer arak mellett ntfede
tobbletbevételhez juttathatnd az orszagot, és magyokat javitana a vidéki
mezgazdasagbdl éllakossag életszinvonaladddossi 2014 a
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3 ANYAG ES MODSZER

A felmerib tébbszinti megoldatlan kérdés megvalaszolasanak egyik deége,
hogy az eddig egyedileg korlatozottan vizsgéltleteket tartalmaban, térben égben
kiterjesszik. Keressik a kulonallo terlletek kdzéthpcsolddasi lehéségeket a
gyogyitd novények és a funkciondlis élelmiszerekasfakozasa és alkalmazasa
erdekébend. abrg.

3.1 Gyobgyitd nbvenyek

Abbdl kévetkeden, hogy a gyogyitd névények funkcionalis élelmideemékként
keriilnek az emberrel kapcsolatba, at kellett gamdatokat a lehetséges terlleteket,
folyamatokat, két és tobboldald kolcsonhatasokaglyek a gyogyitd novenyek,
funkcionalis élelmiszer és az ember kolcsbénhatdaimbzanak kiteljesuléséhez
nélkulozhetetlen elemeket jelentenek. Figyelemb# kenni az adott terighelyi
terlletekhez tartozé gyogyitdé névényeket és hdtdsavalamint hasznosithatosagukat

és a termihelyi terek szukséges jellesit

» szennyezés mentes térkérnyezet
» megfeleb minéségi vizellatas
» megfeleb nbvényi fejbdést biztosito talaj

Termbhelyi térkdrnyezet vizsgalata:

» kornyezetében legtisztabb terlletek Magyarorszageninfrastruktira és az
innovacio szempontjabol elmaradottak

» a munkanélkiliség a foglalkoztatottsag szempontjgblénaradott teruletek,
melyek a felzarkoztato oktatast is igénylik

> kulturbeavatkozakianyanem befolyasolja a gyégyité novények hatékonysagat
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3. bra Kllonallé teriletek kozotti kapcsolodasideségek a gyodgyitd novények és a
funkcionalis élelmiszerek hatasfokozasa és alka@smérdekében
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3.2 Funkcionalis élelmiszer

»A fogalom 1984 6ta létezik. Ekkor dolgoztak ki dapan az ilyen tipusu termékek
eloallithsanak koncepciojat. Az volt az alap motivacidogy az életszinvonal
ndvekedésével egyre toblbakoru, tagja lett a tarsadalomnak. Kondicidjukgészségi
allapotukat kivantak ilyen tipustu termékek rendefisge bocsajtasaval javitani.
Osszefoglaldé nevilk az angol ny&élmeghatarozas alapjan (Food For Specific Healthy
Use, magyarul: kilonleges egészségvhdtassal rendelkézélelmiszerek) a FOSHU
sz0 lett. 1991-ben a Japanban sziletett definizidzcEU illetékesei még hozza tették,
hogy olyan élelmiszerek, amelyek jobb egészségpatbt, vagy kedvébb kozérzetet
biztositanak és/vagy cstkkentik a betegségek kitdaknak kockazatat.

Az akadémikus medicina mindent akkuradtusan megalbsg kisérleted,
bizonyitékot igény hozzaallasa az egészséghez és a gyolgyitashozrisaigo
meghatarozza, hogy mi és milyen céllal lehet fumkélis élelmiszer. Ez a vilag
kulonbo® terlletein &k igényeitl fuggéen eltérést mutathat, igy mas és mas
adalékanyagokkal, étrendi kiegéékkel lehet és kell poétolni mikro és makro
tarsadalmi szinten mindazt, ami az egyén egészaégptikséges. Ezt két szemléletes
példa is alatdmasztja, az egyik a soO fluorozasagazat egészségi allapotanak javitasa
erdekében azokon a terileteken, ahol az ivovizrifluo szegény. A masik példa a
csukamdjolaj, mint ,funkcionalis élelmiszer” kozégs bevezetése Angliaban az ipari
forradalom idején azzal a céllal, hogy a gyermekedontozata egészségesen
fejlédhessen. Ugyan ez a csukamajolaj, mint taplalégéseié meg sem jelenik a
napos mediterran terleteken, mivel ott nincs olkarelend egészségugyi probléma,
ami kiprovokalna az igényt ra. Ennek megfédsl eltérést mutat egy halaszfalu
lakossdganak funkcionalis élelmiszertipus igénye iparterileteken, vagy a
banyavarosokban @& éhez képest, de ugyanigy eltérést mutathat a hkébn
korosztalyok szamara szikséges funkcionalis élebnigeny is. Ezekhez tarsulhat még
a foldrajzi és éghajlati tarsadalmi szokas és ajaiatti eltérés, valamint még szamos
egyéb szempont, melyek idealisan az egyén szingfkitik le a szikségletek
meghatarozasat. Az egyeni sdinheghatarozashoz indokolt egy olyan diagnosztikai
rendszer, amely segitségével meg lehet hataromgy kinek, mikor és mit kellene
fogyasztania egyensulya, egészsége helyredllitasémmtartasahoz. Valamint kellene
egy olyan élelmiszer besorolas, ami a funkcionadigelmiszereket az egyéni
szukséglethez tarsithatova teszi. A modern mediésiaaz élelmiszeripar jelenlegi
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viszonyat j6l szemlélteti a funkciondlis élelmiszeéogalménak tudoméanyos
meghatarozasa, amely nem csak Magyarorszagon étftigale a vilagnak mindazon

részeén is, ahol a modern medicinara épul az eggsasghatarozasa.

3.3 Vidék és tér

Kikerulhetetlen alapkérdés: a gyogyitd novénytemteshez, valamint a
funkcionalis élelmiszer &éllitashoz megfelél tisztasdgd és misédi terileteket
vegyilnk igénybe, melynek tiszta viz ellatdsa, a#mn meghatarozé ugyanugy, mint
az egyéb kornyezeti feltételek: napsugarzas, cskpatbveg@tisztasag éghajlati
tényedk. Fontos tovabba a tefimely és ndvényélettani vizsgalatok és felmérések
elvégzése, hogy mely gydgyitd novények, mely teéelllen termeszthék
sikerességgel.

Mivel a gazdasag és tarsadalom degse természetsideg €s minden esetben
térben egyemtlen, a beavatkozas altaldban a terileti-tarsadalgyenbtienségeket
kivanja mérsékelni. A fejdés természeti, emberi 6éorrasi, infrastrukturalis stb.
feltételei ugyanis a tér minden pontjdn masok. Eaéterlletfejlesztési beavatkozas
csak akkor lehet sikeres, ha pontosan ismertek rdlete fejlédési folyamatok,
amelyekbe be kivanunk avatkoziioth, 2014; Baranyi, Taralik, 2014; Csurgo, 2013;
Karlsson, et al. 2013

3.4 Vidék és termbhely tipusok

Jol elkulonithed termbhely tipusok at. tablazatbarathatoak.

Terméhely tipusok 4. tdblazat
domborzati viszonyok vizrajzi viszonyok
Siksag folyok
Dombsag tavak
Hegyvidék csatornak
csapadék

Forras: Sajat szerkesztés
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3.5 Vidék és gazdasag

A mezbgazdasag értektermelése mégazdasagi munkaeére vetitve

5. tAblazat
A mezégazdasag értéktermelése mégazdasagi munkaeére
vetitve 2001 — 2012 kdz6tt 2004-2006-0s nemzetkdailar
egyseégben megadva

Magyarorszag 14689
Csehorszag 10133
Németorszag 41180
Gorogorszag 11048

Izrael 48546

Hollandia 53204

Kanada 68306

Kina 5523
Olaszorszag 31185

Dania 69608

Bermuda 1984

Forras:KSH

Az 5. tablazatbank6zolt adatok azt mutatjak, hogy az élelmiszeradés akkor
nagy hatékonysagu, ha a foglalkoztatott murtkads terlleten intenziv fivelést
folytat (Dania, Hollandia, Izrael). Vagy akkor, hk&vés ember nagy terileten, jol
gépesitve az extenziv négmzdasagot szolgalja ki (Kanada). Amennyiben mindkeé
tényed hianyzik, a termelésben résztéemunkaed keves értéket realizal és dnmagat
sem tudja az elvart életszinvonalon fenntartanirtBela). Az adatokbdl egyértetien
kitinik, hogy a magyar munkaerértéktermelése, adottsdgainkhoz képest relative
alacsony és igy szamos fejlesztési cél megfogalddssd teszi szikségesseé a
hatékonysag novelése érdekében. Erre ad debget a gyogyitd hatasu, nyers és
feldolgozott élelmiszerek kistérségi ééllitasa. Ez egyben a vidéki lakossag
foglalkoztatasat, szocialis helyzetének javitasaiadyben tartasat is szolgalja.

A vizsgalandé kozponti kdlcsbnhatas-halmazban aggyatasu noévények a
funkcionalis élelmiszer és a felhasznalé ember haregységének viszonya. Tudatosan
megvalasztott termékként kellééllitani azt az élelmiszert, mely a felhasznalé emb

illetve mikrotarsadalom egyensulyi allapotdhoz, ldrapihoz legjobban illeszkedik
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(Szakaly, et al. 2034 A termék ebdallitasra vonatkozd gazdasagi szempontokat is

figyelembe kell venni:

» foglalkoztatas
» megélhetés-biztositas

» hozzaadotértéknovelés

Ehhez nélkilozhetetlen a lakossagi képzes, felzéakds.

3.6 Vidék és tarsadalom

Fontos iranyi, hogy a termék ébllitasa — gyogyitd novény/funkcionalis
élelmiszer —az adott tarsadalom, illetve mikrok@zst fejbdését, afsitését és
kohézidjanak fokozasat szolgdlja. Mindezt fokozmagy a legtisztabb tershelyek az
alacsony infrastruktdrajua mikroregionalis térkoragek, melyek tarsadalma kulondésen
hatranyosnak tekinth&t Igy feltétlenil indokolhaté az a szemlélet, hogy

termékeballitds a mikro-tarsadalom fégésében fejerik ki.

3.7 Projekt, technoldgia, infrastruktara, munkahely, foglalkoztatas, termék és/vagy
szolgéltatas

,,,,,

Egymasra épidl rendszeregységekben kell kezelni a termékaliassal
kapcsolatos és nélkllozhetetlen elemeket. Mar gektrdétesités soran célzottan
figyelembe kell venni az alkalmazandd technologést,nem szabad figyelmen kivdl
hagyni a meglé&vinfrastruktarat. Mindezekkel szoros 6sszefliggésheg kell tervezni
a foglalkoztatast, annak mennyiségi és d¢u@yi vonzatait és az ehhez szikséges
oktatasra és atképzésre is gondolni kell, mert @mszefliggéseiben jelenik meg a
termék, mint egy magabaiirftve azokat jellemiket és potenciakat, melyeket a
taplalkozas soran érvényre szeretnénk juttatnieddszerszemlélgtmegkozelités egy
regionalis térben, tarsadalomban és gazdasagbamyeev jutd képesség, melyet a
folyamatos megujulas fenntartasaval az info-komikécid tudatos megtervezésével és
természetesen a piaci szereplésbah és térben valtozd folyamatainak figyelembe

vételével kell érvényre juttatni.
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4 VIZSGALATI ANYAGOK EREDMENYEI

A vizsgalati adatbazis kialakitasanal arra torekexdthogy az altalam vizsgalt
kolcsbnhatasi rendszer (ember — gydgyité hatas@mbw funkcionalis élelmiszer)
olyan adatstruktarajat rogzitsem, amely alkalmatduk és allapotok, valamint az
emberre vonatkoz6 altalanos és specifikus kolcdésbk jellemzésére, értékelésére,
mindsitésére4. abrg. A hatasok, allapotok és kdlcstnhatasok jelleszékfontosnak
tartottam a folyamatok, iranyultsdganak jellemzéasgtazaz a tendencidk néveékes
csokkerd jellegét meghatarozni.

ENERGIA
HATAS

SPECIALIS
HATAS

TERMIKUS
HATAS

Forras: sajat szerkesztés
4. abra: A gyogyitd névények alapyéatasai

Hatasok:

Altalanos hatasok:

energetikai hatasol6. tablazay : szél-energia
tiz-energia
viz-energia
iz hatasok

energetikai-iz kdlcsdnhatasok (7. tablazat)
termikus hatasok

Allapotok:
- egyensulyi

- nem egyensulyi
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Tablazati struktarak

A tablazati adat-struktira megszerkesztésénél gadadbs hatasok vizsgélati
jellemzsinek a megjelenitésére torekedtem. Figyelembe metteogy — viszonylag
feldolgozatlan — még kevésbé ismert kutatasi tesissgalatarol van sz0. Az altalanos
hatasok osszefliggéseire épllhet a specidlis fgimlfiatasok vizsgalata, mely jelenleg
az értekezésem targykorén kivil esik, de adldgigkben e terllet vizsgalatat is

tervezem.

Vizsgélati adatbazis

A vizsgalati adatokat egyi@l a vizsgalati rendszermodell, masieb tablazati
struktaraban feltintetett szempontok figyelembdegtd hoztam létre. Alapvétés
fontos szempontként vettem szamitasba azokat aldamgészségmes, gyogyitd
hatdsi ndvényeket, melyek Magyarorszagon jellegeate megtermelhék,
eléallithatdk. A vizsgalati adatok megszerkesztésémémitasba vettem az élelmiszer
eléallitas Osszeflggeseit, a funkcionalis taplalkogiemzit, a vidék terndhelyi és
gazdasagi sajatossagait, valamint a vidéki-, lsétfir, mikroregionalis tarsadalmak
jellemzit.

Az ily modon eballitott vizsgalati adatok 6sszefliggésbe hozhattekraékeballitd
projektekkel és az emlitett mikroregionalis ter@sadalmara és gazdasagara vonatkozo6
tobbletekkel, pozitiv hatdsokkal. Az adatokat, H@®ényt figyelembe véve éllitottam
0ssze. A 108 novéngb célszetien és okszéen kivalasztva mutatok be néhanyat a
mellékletben, ezzel is jellemezve a novények bethsfaa szO0l0 modszert. és
rendszert 1. szamu melléklet A Karpat-medencében &ébrdulé leggyakoribb

noveényeket az altalam megszerkesztett strukturaisia@mutatom.
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Energetikai hatasok és jelleméik

6. tablazat

Gyogyitd noveny

Energetikai hatas

Gyogyitd noveny

Energetikai hatas

szél tiz viz szél tiz viz

Alma (gyimélcs) - - - Edesgyokér - - +
Aloé + - - Edeskomény mindharomra jo

Angyalgyokér stabilizalja + - Fahéj - i -
Aranypecsét + - - Fehér fagyongy - i -
Aranyvess# + + - Fehér fizfa + - -
Afonya, fekete + és - + - Fehér malyva - - +
Anizs - + - Fehér trom + - -
Arnika - + - Fekete nadalt - - +
Atoktiiske is-is - - Fekete Urém - + -
Babeér - + - Fodormenta + - -
Bakfi + - - Fokhagyma - + -
Balhafimag - - + Galagonya - + +
Bazsalikom - + - Ginszeng - is-IS stabilizal
Bodza + - - Gyermeklandi + - -
Bojtorjan + - - Gyikfi + - -
Bordka - + - Gyombér - i -
Bors + + - Gyujtovanyti + + -
Borsmenta + - - Hars - + +
Cickafark + - - Hibiszkusz + - -
Citrom - - i lzsép - + -
Citromfi + - - Kakukkfi - + -
Csalan + + - Kankalin + - -
Csillaganizs - + - Kardamom - + -
Csombormenta - + - Kasvirag + - -
Dio, kb6zbnséges - + + Katangkoro is-Is - -
Eukaliptusz - + - Kalmos - + -
Ezerjofi + - - Kavé i + -

Forras: sajat szerkesztés
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Az izek és érzelmi allapotok szintén szoros Osgggfst mutatnak, mert amint egy

érzelmi allapot eluralkodik, nyomban megjelenikaza tartozo iz is, és ez forditva is
igaz, vagyis amint tulzasba keril egy iz, rogtorgjelenik a hozza kéts érzelem 9.

tablazat) Ebl az is kovetkezik, hogy egyensulyos, egészsédapadil szervezetben

nincs uralkodéan megnyilvanulé iz. Mindegyik egyfar hangsullyal van jelen, amit

agy is mondhatunk, hogy érzékeltvéek nélkili allapot.

A noveények izeiken keresztll kozvetlenil a tesvetemire is hatnak, igy azok

korforgasa kdzvetlenil befolyasolhaté a névéenyejitségevel 10. tablazax

izek és energiak harmoniaja és a nem egyensulyi @fiotok érzelmi indikatora

7. tablazat

Egyensulyi energia allapot

nik

pges

] . létrehozas A nem egyensulyi allapot
Iz/energia . . . . . S .
Art6 energia, | Art6 energia, érzelmi indikatorai
amit csokkent amit novel
Fanyar tiz és viz szél aggodalom, szorongas, pa
Keseli tiz és viz szél kétségbeesés, félelem, rette
plka'n§ (arqmas Viz szél ésiiz indulat, harag, dih
csips, ebs)
Savanyu Szél iz és viz irigység, féltékenység,idyiet
Edes szél édir viz Onteltség, 6nzés, tehetetlens
S6s S7él 7 65 viz ragaszkodas, fukarsag,

ég

kapzsisag

Forras: sajat szerkesztés

A termikus hatdsok névények szerinti rendszegttablazatbarfoglaltam 6ssze.
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Gyogyitd novenyek termikus hatasai 8. tablazat

GVt NEVE Termikus hatas GOVt NoVE Termikus hatas

yogylo hoveny Hiito Hevité youyio hoveny hiité hevité
Alma (gyimélcs) Hiité Edesgyokér hiit6
Aloé Hiité Edeskomény hiité
Angyalgyokeér Hevits Fahéj hevit
Aranypecsét Hiité Fehér fagyongy melegit
Aranyvess# Hevito Fehér fizfa hiit6
Afonya, fekete Melegit Fehér malyva htité
Anizs Melegi® Fehér irom hito
Arnika Hiitd Fekete nadalyt hiité
Atoktiiske Kiegyenlit Fekete (rém hiité
Babér Hevits Fodormenta hiité
Bakfi Melegit Fokhagyma hevit
Balhafimag Huto Galagonya hevit
Bazsalikom Hevito Ginszeng melegit
Bodza Hiito Gyermeklanai htité
Bojtorjan htité Gyikfi htité
Bordka Hevito Gyobmbér hevit
Bors Hevits Gyujtovanyfi hevit
Borsmenta hiité Hars hevit
Cickafark htit6 Hibiszkusz hiit6
Citrom htit6 lzs6p hevit
Citromfii Melegit Kakukkfii hevit
Csalan Hevito Kankalin hiit6
Csillaganizs Melegit Kardamom hevit
Csombormenta htité Kasvirag htité
Dio, kbzonséges htité Katangkoro htité
Eukaliptusz Hevito Kalmos hevit
Ezerjofi htit6 Kave hevit

Forras: sajat szerkesztés

59



Allapotok: egyensulyi allapot irdnyaba torekvés
nem egyensulyban megvalésulé allapot

Az egyensulyi energia allapotokhoz tartozo iz indi&torok
9. tdblazat

Egyensulyi energia allapotok iz-indikator

A szél energiat hordoz6 noévény jellegzetesen fadgdwesdr iz lehet

jellegzetesen pikans (céip ebs, aromas

A tiiz energiat hordozo néveény . .
es savanyu iz lehet

A viz energiat hordozé névény jellegzetesen édekefret

A s0s iz a nbvényvilagban nem ismeretes, a sGvangi eredéi

Forras: sajat szerkesztés

Energia egyensuly potencial iz indikatora
10. tablazat

Nem egyensulyi energia Kiegyensulyozé energia izdikatorai

Szél energia (szeles betegség) édes, (sos) savanyu, melégiedvesi

novenyek
., o . kesefi, fanyar, édesitié nedvesii

Tz energia (tlizes betegség) .
novenyek

Viz energia (vizes betegség) kgse;ﬁ, pikans, savanyu/mele§jtszarito
novenyek

Szél ésitz energia egyutt édes iz / nedvésiité nbvények

Szél és viz energia egyutt pikans, aromas iz /gttéladvenyek

Tiiz és viz energia egyutt keger / hit6, szaritd névenyek

édes, aromas, kesémedvesié, melegi6 és

Tuz, viz és szél energia egyutt P
gla egy szaritd novények

Forras: sajat szerkesztés

4.1 A gyOgyitd ndvények specidlis hatasai

A ndvények kilénleges hatasa olyan tulajdonsag,yamendvények energetikai
hatasabdl jellegében vagy mértekében nem feltdtlahietkezik, azzal rokon, de akar
ellentétes is lehet. Ez a hatas egy szervre, saaigrerre, vagy akar az altalanos testi
miikodésre, egy korképre, fizikai vagy lelki allapotidetve egyéb képességre is
vonatkozhat.
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A kovetked felosztas elésorban a mindennapi hasznalati igényeket veszi
figyelembe:

1. hit6 és hevid vértisztitok

2. veérzést csillapitok és vérzest fokozok

3.  sebgyogyitdk, szovetregeneraldk

4. ferttlenitok

5. lazcsillapitok, gyulladascsokkékit

6. nyirokrendszer-tisztitok

7. nyalka- és hurutoldok, hurutszaritok, kohogdisgaiok
8. emésztést serkétés epeboldok

9. emeésztést lassitok, altalanoss@bk és taplalok

10. bélntikodést serkeik és hashajtok

11. bélntikodést lassitok és hasmenést gatlok

12. Dbéltisztitok, fedtlenitok és féreghajtok

13. idegnyugtatdk, gorcsoldok, idegsitok

14. vizelethajtok, vesetisztitok, vesekdok

15. izzasztok és izzadast gatlok

16. szovetregeneralok és fiatalitok

17. nemi szervek tikbdéseére hatok, nemi vagy- esfekozok, afrodiziakumok

4.2 Bébiételek ismert kdre hazai- és nemzetkdzi kitekiasben

A magyar konzervipar egyik funkcionalisnak rb&ilc terméke a bébiétel, mely jol
exportalhaté — és a hazai piacokon is nélkilozlesteermék.

A taplalkozas a szervezet szamara — kilondsen esarskk és kisgyermekek
szamara — a létezéshez alapeat szikséges tapanyagok felvételét és hasznosulasat
jelenti. A taplalkozas nem csupan energia bevjgdint az emberi szervezet szamara,
hanem jelertis egészségformald szerepe is van. Ez azt jeleotly fla betegségek
kialakulasdnak megé&tésében, az egészség megtartdsaban, illetve azségés
elvesztésének visszanyerésében a taplalkozasmakykiattan alapvétszerepe van. Ez
kiemelten vonatkozik a csecséknés az 1-3 éves kisgyermekek taplalkozaséara. A
gyermekkor a legfontosabb dszak a szellemi és a testi tgles szempontjabol
egyarant, ezért killonds jelésége, szerepe van annak, hogy a gyermek megkapja-e
novekedéséhez, féléséhez sziikséges tapanyagokat, illetve taplalékdkasi, 2001
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Taplalkozas-élettani szempontbdl a legegészségeasiebhiszernek midsiinek a
kilonbd® zoldségfajok (pl. étkezési paprika, paradicsonastgyimolcs, sarga- és
goroégdinnye, zoldborso, zoldbab, gyokérzoldsegakpkztafélék, hagymafajok stb.). A
gyumolcsfajok (alma, korte, szilva, kajszibaraggzibarack, szamaoca, ribizkék, malna,
cseresznye, meggy, banan, narancs, stb.). A csem&fjeaz olajos magvak, a
tejtermékek (vaj, sajt, tard, stb.), a teljeérlasi lisztek, a sovany hasok, a halak és a
tojas.

Természetesen a baba szamara a legmeifiblelegteljesebb természetes taplalék
az anyatej. Egyben ez a legegyfibben hozzaférhétis, de kivételes esetekben
eléfordul, hogy nem &ll megfel&lmennyiségben és ideig a csecéamndelkezésére.
llyen esetekben kell gondoskodni mas I|ékégekél. Nemzetkbézi és hazai
eredmények, tapasztalatok is azt tamasztjdk alagy hanyatej hianya esetén
hozzataplalas sziikséges (orvosi javaslatra), igsstben a csecsétapszerek adasa
javasolt. Ebben a korban mar bébiételek megjelersestképzelhét Bébiétel minden
olyan étel és ital, amely a kisbabaknak sziletésiktkisgyermek korukig adhato.
Ebben az életszakaszban el kell killoniteni a ce@eses a kisgyermek kort. Csecseém
minden 12 hénapnal fiatalabb gyermek. Kisgyermekigoeninden 1-3 éves kor kozotti

gyermek.

4.2.1 Kiegészib taplalas

A baba életének @lsvében a legintenzivebb a névekedés és@lés| ezért ebben
az intenziv idszakban a tapanyagigény is joval nagyobb. Altalébddnapos kortol
kiegészib taplalast szikséges elkezdeni, mert ennek hianyabadvekedeés, fétiés
lelassul. Természetesen a szilard taplaléekok faggaa mas nyelési technikat igényel,
mint a szopdés, valamint az ilyen tipusu taplaléKeldolgozdsa mas emeésztési
funkciokat inditanak be. Természetdmer a még fogatlan babanak csak pépes étel
adhato és az is csak kanalazva.

6 honapos kortdl 1 éves korig méar néhany kanél gytstevet illetve
gyumolcspépet adhatunk. Ebben az életszakaszbadhdtfik el a §zelékek fokozatos
bevezetését. Altalanos szabaly, hogy egyszerre esgkéle zoldségfajbol készilt
fézeléket kapjon a baba. Ezersdak legkedvelteblbzelékei a krumpliplré, a spendt,
a sOska, a salata (itt fokozott figyelmet kell fiemdi a nitrat tartalomra, mivel a
levélzoldség-fajok nitrat felhalmozok!), spéarga,ldbibrsd, sidtok, cékla, brokkoli,
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karfiol, karalabé, stb. Fontos megjegyezni, hodyaposztafélékl készilt Hzelékeket
csak 8 honapos kor utdn adjuk, mivel ezen zoéldgegiak jelends rosttartalmuk van
és az nehezebben emészihet

7-10 honapos kor kozott elkezdbiet ,dasitott” gyumolcspépek és zoldségpépek
adasa. A dusitas torténhet hussal, olafjaa{0, és Varkonyi. 2008

1 éves kortol méar van 2-8 foga és élvezettel rdgegyermek, emésatendszere
mar majdnem teljesen fejlett. Ebben adsihkban sziiksége van napi 6tszori étkezésre.
Etelei legyenek fehérjében szegényebbek, de khkmigyazdagabbak. A kisgyermek
ételei egyre inkabb hasonlitanak a &tlek ételeire. Tehat a gyermek 1 éves koratol

ZALL 27

mar figyelembe vehetjlk az étrendjének Osszeddlit@s a WHO altal ajanlott

taplalkozasi piramist4( a-b kép.

@

EDESSEG

ZSIRADEKOK

HUSOK, TOJAS

AERTES-, MARHA-,
BAROMET,
ALY
TEJ, TEJTERMEKEK |
(SAITOK, TURO,
KEFIR, JOGHURT)
/ HPADECEOR - ZDSBIELAR \
& KENYER, PEKSUIT EMEN\’
. GABONAFELEK, RIZS, 4
7 TESZTAFELEK, BURCn
» HUVELYESEK, GABONAPELY

4. a kép Téplalkozasi piramis 4.b kép Téplalkopaamis

NAPI
FOLYADFK
FOGYASZTAS

Az étkezeést leginkdbb meghatarozé élelmiszercsopopiramis aljan talalhato.
Energiaigénylnk legnagyobb részét keménbibntasabol nyerjik. JO, ha a valasztott
kenyérfélék leheéleg teljes kbrlési liszthsl késziilnek. igy értékes élelmi rostot és B-
vitaminokat is juttatunk a szervezetbe és Iényehgegy az ilyen alapanyagbol készult
termékek jelerdtsen laktatobbak, mint példaul a fehérkenyeér.

A zoldségfajok és a h@lik készult bzelékfélek szintén fontos szerepet jatszanak

tapladlkozdsunkban. Energiatartalmuk alacsony, &tben az éz6 csoporttal, inkabb
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asvanyianyag-, élelmirost- és vitamintartalméngbs. Naponta legaldbb hdromszor kell
fogyasztani nyersen éétf formaban is.

Gyumolcsfajokat értékes gyumolcscukor-, vitamirs, résttartalmuk miatt adjunk.
Nyari honapokban a mindennapjainkhoz tartoznaktéten is fontos, hogy legalabb
naponta illessziink az étkezésiikbe gyuimolcsot.

Tej, tejtermékek (kefir, joghurt, sajt, tard,) aeggkeknek elengedhetetlenek, 2-3
eves kortdl javasolt csokkentett zsirtartalmu tageti Agostoni, 2008, WHO, 20p4de
a felnstteknek is fontos! Fehérje-, és asvanyi anyag Itatia jelentss, Ca tartalmuk
kiemelked.

A 2-3 éves kisgyermeknek az emésehdszere mar fejlett, altaldban 10-16 foggal
rendelkezik. Ezért sziikséges mar a szilard ragastyb élelmiszerek adasa. Ebben az

idészakban is szikséges a napi 5 étkezés.

4.3 A Dbébiételek besorolasa, szabalyozasa

Hazank eurdpai uniés csatlakozdsaval az élelmatrivalamint az élelmiszerek
altal leginkabb érintettek, azaz a fogyasztok @géhktasat és védelmét szabalyozod jogi
eszk6zok teljes szerkezeti atalakitasa valt szidlss®g A 2004. majus elsejét ket
hatalyba lép jogszabalyok szemléletikben és kapcsolodasaikizanijdonsagot
képviselnek: a kdzosségi jogforrAsok nemzeti joghald viszonya (az iranyelvek
harmonizaciés ,atlltetésének” kotelezettsége, vidbma kozosségi rendeletek
kozvetlen hatalya), illetve az unios élelmiszeriia alapelvei egyarant hozzajarultak
az arculatvaltashoz. Ez utobbi kérbe a fogyaszgsesége, az élelmiszer-biztonsag, a
piaci verseny tisztasaga, valamint az aruk szabazhésanak négyes egysége tartozik,
amely mind a k6z6sségi, mind a magyar jogszabaokbegjelenik.

A bébiételek a kuilonleges taplalkozasi igényt kjété éleimiszerek csoportjaba
tartoznak, amelyre kilon rendelet illetve iranyebnatkozik. Kulonleges taplalkozasi
igényeket elégitenek ki azok az élelmiszerek, valarnapszerek, amelyek specialis
Osszetételik vagy azédlllitdsuk soran alkalmazott kilonleges eljarasokekieztében
vilagosan megkulonboztettéét az altalanos fogyasztasra hasznalt élelmiszérekt
meghatarozott taplalkozasi céloknak megfelelnelelétesik erre felhivja a fogyasztok
figyelmét Koletzko, 199y Az 1/1996. (1.9.) FM-NM-IKM egyuttes rendeletesint a
kilbnleges taplalkozasi igényt kielagitlelmiszerek tipusai és kovetelményei az
alabbiak:
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> Egészséges csecsghres gyermekek taplalasara szolgald élelmiszerek:

« Beébiételek: 3 hodnaposnal dsebb csecsefk és kisgyermekek szamara
eléallitott zo6ldség-, gabona- és/vagy gyumolcsalapiisshl és/vagy tejjel,
tejtermékkel kiegészitett konzerv vagy instant ggszitmények,

% Beébi-italok: csecsetik szaméara készitett, 6 hetes kortol alkalmazhato
gyumolcs- és/vagy zdldségalapu italok, teak.

» Diétas élelmiszer

» Nagyizomeéb kifejtését segit élelmiszer

» Vitaminnal és/vagy asvanyi anyaggal gazdagitottsifdét, kiegészitett, stb.)
élelmiszer

> Etrendi kiegészitkészitmény

» Hozzéaadott cukrot nem tartalmazé élelmiszer

4.4 Baba- és kisgyermekkori taplalkozasi ismeretek

A csecsertk és a kisgyermekek taplalasanak alapviedvetelméenye az adott
fejlettségi szinthez és az aktualis igényekhez lalakodd, mikdségileg és
mennyiségileg kielégit élvezhed taplalék biztositdsa. Az élsharom évben a
gyermekek taplalasanak étleges célja — az energiapotlas mellett — a noveked
fejlédés biztositasa. Napi energiaszikseégletik altal&stauly-kilogrammonként 90-
95 kilokaloria (kcal). Az energiaigény 10-15%-athégjeldl, 30%-at zsirbol és a
maradék 55-60%-ot szénhidratokbdl ajanlott fedeEZhélmiszereinket alapvén a viz
€s a szarazanyagok alkotjak. A szarazanyag magnailgo-tapanyagokra oszthato. Az

élelmiszerek 6sszetételét mzabramutatja be.
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| Elelmiszerek osszetétele

Viz /\[ Széaraz anyagok }
vin Kotott viz J / l\

Ballaszt .

/\ (pl. rostok)

[Alap tépanyagok] [ Védo tépanyagok]

[Vitaminok J[ P J

anyagok

.
/

(@]

[ Szaba

—

anyagok

[ Szénhidratok ]

Forras: sajat szerkesztés

5. abra Elelmiszerek 6sszetétele

4.4.1 Fehérjék

A fehérjék aminosavakbdl épilnek fel, dssze tudkagcsoldédni és polipeptid
lancot (peptid kotés) hoznak léetre. A fehérjék eper a sejtépités és az
energiaszolgéltatas. 1 g fehéxjéh bioldgiai oxidacio soran kb. 17 kJ energia szhalh
fel. A fehérjék egy részét az emberi szervezetligudja épiteni, de vannak olyanok,
amelyeket a szervezet nem tudéddlitani. Ezeket nevezzik nélkulozhetetlen
(esszencialis) aminosavaknak, amelyeket csak aimisierek altal tudunk a
szervezetiinkbe juttatni. Ezek szama 8. A fehérjékeportosithatjuk dsszetételik és
bioldgiai értékik alapjan melyét abraszemiléltet.

66



Fehérjék csoportositasa 6sszetétel szeri

{ Egyszefi fehérjék ]/\[ Osszetett fehérjék]

ﬁ:sak aminosavakbal épiilnek feh ﬁ\lem csak aminosavakbol épilnek f%
. [ Laktalbumin I e
= \Laktoglobulin] J i
Gabona Gliadin Vér wmsy| Hemoglobin
\ (btiza) Glutenin / k J

] Fehérjék csoportositasa biologiai érték szerint

(Telies éreki feheriek | <~ {Nen teljes értéki feherjek]

Hianyosan tartalmazzak a
esszencialis aminosavakat
Pl. gyimolcsok, gabonafélék,

zoldségek

Hianytalanul tartalmazza a
esszencialis aminosavaka,
Pl.: hus, tej, tojas

Forras: sajat szerkesztés

6. abra Fehérjék csoportositasa 6sszetételiik égdin ertekik alapjan

Téplalkozas-élettani megfigyelések azt tAmasztjak teogy a napi energia-bevitel
10-15%-a szarmazzon fehérjékbez egy feldtt embernél kb. 40-80 grammot jelent. A
gyermekek novekedésehez, degséhez a testtomegikhdz viszonyitva nagyobb
mennyiség és fontos, hogy kénnyen emészthigthérjére van sziikség. Tehat ez azt is
jelenti, hogy A&llati eredét fehérjére! Mivel a noévények fehérje tartalma néhan
kivételtsl eltekintve alacsony és csupan a nehezen emés$zhéja tartalmazza az
esszencialis aminosavakat.

Az esszencialis fehérjesziikséglet életkoronkéntoxid, Ujszulott korban a
legnagyobb. Amikor mar a kiegéskzitplalas (mellétaplalas) elkeastk akkor az allati
€és novényi eredét fehérjek aradnyara oda kell figyelni. A &l szervezet
fehérjeszikségletét a fenntartasi és névekedékségletlsl hatarozzak megDewey,
1996.

Javasolt arany a kovetke#: 6 honapos korban:  3:1 arany
kisgyermekkorban: 2:1 arany
késsbb: 1:1 arany
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NoOvényi eredeti fehérjeforrasok:

» gabonafélék, rizs
» burgonya

> sargaborsé, lencse, szarazbab, z6ldborsd, bimhdskékoli

Allati eredetii fehérjeforrasok:

» tej, sovany tejtermékek (sovany sajtok, kefir, jogbk, taré, ird,)
» sovany hasok, huskészitmények (csirkehus, pulykdialak hisa, sovany sertés-
€s marhahus; huskészitmények kdzil a sonkafélédaamfivirsli, a parizsi)

> tojas

A fehérjebevitelt az els életév végéig fokozatosan csokkenteni kell. Fontos
megjegyezni, hogy a fehérje bevitel nem csak hignjq@@anem talzott is lehet! Vegyes
taplalkozas esetén a fehérjebevitel gyermekekné6-D,9 g/nap/testtomeg. Az
egészséges gyermek fehérjeszikséglete az életkimehaladtaval csokken: a
szakemberek 1-6 éves korban 1,2 g/testtémeg-kiltgraap, azt kévéen pedig 1
gltesttomeg-kilogramm/nap korili értéket hatarozmakg. Ennek a mennyiségnek
célszeti a 60 - 65 %-at allati, és 35-40 %-at ndvenyi etetiEhérjével fedezni.

4.4.2 Szénhidratok

A szénhidratok celluléz, kemén§ités cukor formajdban vannak jelen a
taplalékokban. A szénhidratok az anyagcserébeiliiehetetlen alapanyagok. A napi
szénhidrat szikséglet figg a testsulytél, kortoemtil, egészségi allapottdl,
munkavégzést és az éghajlattol is. A napi 6sszes széenhidnayidésgyermekkorban
150-190 gramm. A szénhidratfogyasztason belul aékeith (burgonya, gabonafélék)
novelése és a cukorfogyasztas csokkentése kivanktdsnosen ajanlott a magas
rosttartalmu zoéldségfélék és a telje$ridsi gabonafélék fogyasztasa. Taplalkozas-
élettani vizsgalatok alapjan ajanlott, hogy a smidltszilkséglet a napi energia
felhasznalasnak 50-55 %-a legyen éséeblbcukorfogyasztas (édesség) ne legyen tobb

10%-nal. A szénhidratok felépitésiket tekintve tfebk egyszdiek és dsszetettek.
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Felszivodas szerint pedig emészilbkt és nem emésztibek. Ezt a bébiételek
Osszedllitdsanal figyelembe kell venni.

A gyumolcs- és a zoldségfajokban, valamint a gafébéleben talalhato
szénhidratok koénnyen emészibek, jol hasznosulé energiaforrasok és elégséges
rostmennyiséget is biztositanak. Ezért cseésémkisgyermekkorban nem szikséges

kilon rostbevitell gondoskodni. Viszont 2-3 éves kor felett a noima&elmikddés

miatt a rostos élelmiszerek fogyasztasa indokolz @égyszei és az Osszetett
szénhidratféleségeket az alabbiak szerint lehgtactmsitani 7. abrg).

. Aszénhidratok csoportositasa

[ Egyszel szénhidrétok] [ Osszetett szénhidratok ]
Kevés szénatomot ,C” Két vagy tobb egyszeii szénhidratbol
tartalmaznak éptlnek fel
/ \ / [ Diszacharidok ]\ /[ Poliszarahidok ]\
Tulaidonsaa: Ha?2 molekulabdl Hatobb molekulabdl
ALERAIEERL épiinek fel épuinek fel
- édes Tulajdonség: —I—q'TLrjEn? Zgzz '
- oldédnak - édes .
o . , . - nemoldddnak
- kristalyosithatok - oldédnak "y . .
. . o . . - nem kristalyosithatok
- kisebb egységekneem - kristalyosithatok .
> . . - bonthatdk
bonthatok - kisebb egységekre Példaul:
- szl6cukor bonthatok Kitin (rcWokup-)éncélja)
-G R Példaul: Pektin (alma, birsalma)
répacukor, nadcukor, Cellul6z (nGvenyi rost)
tejcukor, malatacukor Glikogén @ hus érésében
k j k fontos szerepe van)j

Forras: Tanulmany, Debreceni Egyetem

7. abra Szénhidratok csoportositasa
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4.4.3 Zsirok

A zsirok csoportositaséat a kovetkképpen végezhetjik e8.(abra):

Zsirok csoportositasa

=

N

{ [ Gliceridek |

Zsirsavakbol és glicerirb
felépib molekulak. :
Két fajtajuk van Elettanilag fontosak:

| Lipoidok |
(zsirnenti anyagok)
Energiat nem szolgaltatnak

A sargarépa szinét )

z - ; adja. Az ,A” vitamin
hamvéd
Telitett zsirsavakbol|[ Telitetlen zsirsavakbd) || - /
éplilnek fel éplilnek fel @

~
Sertészsirban, hlsban
{ Nehezen } [ Koénnyen ] [Koleszterln talalhatd. A ,D”

emésztheéik emésztheéik vitamin ebvitaminja

N\
Gyorsabban ] é

4
Gombaban talalhaté

[ Ergoszterin A ,D” vitamin
elévitaminja

{ Lassanszivodik fel] [ szivednak fel

Kevésbéértékesek , N
taplalkozas Ertékesebbek

as. < lalkoza - 2
szempontjabdl taplalkozas Atojassargajaban

. szempontjabol [ Lecitin ] talalhat6. Emulgeéld
Koleszterint hatasu
. tartalmaz - —/

Forras: Tanulmany, Debreceni Egyetem

J

8. abra. A zsirok csoportositasa

A zsirok zsirsavakbol épllnek fel, amelyek lehetriektettek és telitetlenek
(egyszeresen vagy tobbszorosen). A  zsirok jébége alapvéen az
energiaszolgaltatasban van, de részt vesznek tdiizgitt a sejthartya felépitéseben is.
1 gramm zsirbol 38,9 kJ energia nyethé&tz A, D, E, K vitaminok oldészere. A napi
ajanlott  zsirbevitel  kisgyermekeknél 35-45 gramm. Asecse napi
energiaszikseégletének kb. 40 %-at zsiradékkalfedkzni, késbb ez az arany 30-35
%-ra csobkkenjen. A noveényi erefletsiradékokat (margarin, ndévényi olajok) érdemes
elényben részesiteni az allati erddtkel (vaj, zsir, haj) szemben, ételkészitéshez és
kendzsiradéekként egyarant. A koleszterinfogyasztas aladja meg a napi 150-200
milligrammot.

Hazéankban, a kilénbézajanlasok ellenére, még ma is sok gyerek fogyaszt
nagyobb mennyiségben allati erdgdthat kedveilenebb élettani hatasu ugynevezett

telitett zsirt, mint telitetlen névényi zsiradékdr Egészségugyi Vilagszervezet (WHO)
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ajanlasa szerint is a taplalkozasban, igy a gyekorelétrendben is éhyben kell
részesiteni az egyszeresen és tébbszorosen eéelitgivényi zsiradékokat: a névényi
olajokat és a novenyi olajokat, tartalmazé élelmisket a telitett — allati — zsirokkal
szemben.

Fontos szempont, hogy az alacsony zsirtartalmméleérek fogyasztasa gatolja a
kisbabdk és a kisgyermekek &glesét. Tehat 6 honapos kortdl valamilyen zsirfé@esé
fogyasztasa minden nap szikséges. A noéveényi ol@akraforgo-, oliva-, repceolaj)
valamint a hasok és tejtermékek zsiradékai egyértasmegfelél aranyban biztositsak
a csecsefik és kisgyermekek zsirsziikségletét. Napjainkbanosamég mindig a
telitett zsirsavakbdl fogyasztunk tobbet: az ideatany 1:3 lenne (a telitetlenek javara).

A telitetlen — tehat kedvébb élettani tulajdonsagu — zsirok lehetnek egyseere
vagy tobbszdrosen telitetlenek. A tobbszordsetetidnek kézal kiemelt jelebsédi az
omega-3 zsirsav, amelyben gazdag étrendet (lendidgmogyord, repceolaj, tengeri
halak vagy busa) javasolnak a taplalkozastudomémgkemberek a kiegyensulyozott
étkezésben.

Az 0sszes elfogyasztott omega-3 zsirsav idealis ngiedgéenek biztositasara
naponta szerepelijen a gyermekek étrendjében nowdajyal készllt élelmiszer és
hetente egy-két alkalommal hal. Az omega-3 zsildagyermekek szamara javasolt
napi mennyisége 1-2 g.

Mar gyermekkorban szoros ¢sszefliggés van a tapkidka vérzsirok és az érfal
elvéltozasok kozott, ezért torekedni kell a 2. é&l&t kezdve a nagy zsirbevitel
csokkentésére. Megvaldsithaténak latszik a gyerkmehe zsirbevitel leszoritasa 30-35
en%-ra. A telitetlen zsirsavak itt sem tehetneltdkbet a bevitt zsir egyharmadanal,
illetve 10 en%-nalAgget, 19941

A 11. szamdablazatfogalja 6ssze a fontosabb zoldségfajok tapanyadtadinak
alakulasat. A tdbladzat adataibolikitk, hogy a z6ldségnoévények kaloridban szegények
(altalaban 10-80 kaloria kozott valtozd). Kivétettsupdn a csemegekukorica
kaloriaértéke jelenti, amely 120 folott van. Enditéérdemel még a &iibk és a
z6ldborso. A fehérje mennyisége 1-7 % kozott vélktoE tekintetben a legértékesebb a
z6ldbors6, a bimboskel és a csemegekukorica. A mgvésirokbdl legtobbet a
csemegekukorica (1,6 %) tartalmaz, de a feketegyé&a@ siitok is figyelemre méltd
novenyi zsiradekot tartalmaz. A szénhidratok mesdégye a zoldségfélékben keveés,
mindéssze néhany zoéldségfélében (csemegekukoriogotya, siitok, pasztinak,

z6ldborsd) haladja meg a 10 %-ot. Rosttartalonntekében a zoldborso, a pasztinak, a
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feketegyoker, a bimbdskel, a brokkoli és a poéréhegyérdemel figyelmet. A

zOldségfélék jeles mennyiséf vizet tartalmaznak, ez okozza koéfiny

romlandosagukat is.

Fontosabb z6ldségfajok tapanyagtartalmanak alakulés 100 g tisztitott termékre

vonatkoztatva
11. tablazat
Z6ldséqfajok K%I((:J]r)ia Fehérje| Zsir r%f:t Viz | Hamu Rost
gramm

Bimboskel 46 (192 5,3 0,5 5,1 86,3 1,5 1,3
Brokkoli 33 (138) 3,3 0,2 4,4 89,1 11 1,3
Burgonya, nyari 85 (356 2,5 0,2 18,4 772 11 0,6
Cékla 30 (126) 1,3 0,1 5,9 90,9 0,9 0,9
Cikoriasalata 16 (67) 1,3 0,2 2,3 94,4 1,0 0,9
Endiviasalata 17 (71 1,8 0,4 2,1 943 0,9 0,8
Fejes salata 16 (67 1,4 0,8 2,0 94,8 0,9 0,p
FeketegyOkér 46 (193) 4,3 0,9 51 863 1,7 1y
Gorogdinnye 29 (121 0,5 0,2 6,5 915 0,% 0,8
Karalabé 38 (159 2,1 0,2 6,9 88,9 11 0,9
Karfiol 29 (121)| 2,4 0,4 3,9 91,6 0,8 0,9
Kaposzta, fejes 31 (130) 1,6 0,2 57 91,1 0,7 0,7
Kaposzta, voros 31 (130) 1,7 0,2 5Y 91,0 0,8 0,6
Kelkaposzta 34 (142 3,6 0,3 4,3 90/4 0,8 0,6
Kinai kel 16 (67) 1,2 0,3 2,0 95,4 0,7 0,5
Csemege kukorical 127 (531) 4,7 1,6 23,6 67,7 0,9 15
Padlizsan 26 (109 1,3 0,4 4.9 92/3 - -
Paradicsom 22 (92 1,0 0,4 4, 93}7 0,6 0,5
Pasztinak 68 (285 1,3 0.4 14,9 80}2 1,2 2,0
g;;‘[(eézrse'yem 29(212)| 12 | 01| 59| 94 1,2 1,2
Petrezselyem zold| 60 (251) 4.4 0,4 9,8 82,3 1|7 1/4
Poréhagyma 37 (158) 2,2 08 68 890 0,9 1,8
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Z6ldségfaiok K%I((:)]r)ia Fehérje| Zsir r%f:t Viz | Hamu Rost
gramm
Retek, hénapos 15 (63 1,2 0,1 2,p 95,0 o7 0,8
Sargadinnye 39(163) 0,3 01 9% 886 0,8 0,7
Sargarépa 35 (148) 1,2 0,2 8,1 88,5 10 1.0
Soska 23 (96) 2,4 0,5 2,3 92,4 1.9 0,9
Sparga 16 (67)] 2,0 0,1 1,8 9409 0,6 0,6
Spendt (paraj) 18 (75 2,3 0,3 1,9 93|2 1,9 0,b
SuBtok 77 (322) 15 0,6 16,5 80,0 0,7 0,7
Uborka 11 (46) 1,0 0,1 1,7 96,0 0,6 0,6
Voréshagyma 39 (163 1,2 0,] 8,3 89|1 0,6 0,
Zellergyokér 29 (121 1,4 0,3 5,0 914 0,9 1,0
Zoldbab 40 (167 2,6 0,3 6,8 88,1 0,9 1,3
Zo6ldborsoé 88 (368 7,0 0,4 14,0 75,0 0,9 2,1
Zoldpaprika 20 (84) 1,2 0,3 3,0 93,6 1,1 0,9

Forras: Tanulmany, Debreceni Egyetem

4.4.4 Asvanyi anyagok és nyomelemek

Foldinket 88 A&llandé elem alkotja. Az asvanyi amkagmint makro- és
mikroelemek, kiegésiittdpanyagok az étkezésben. Makro-elemeknek nevezzzikat
az elemeket, amelyek az emberi szervezetben 0,1%agyobb mennyiségben
talalhatbak meg (hidrogén, szén, nitrogén, oxig@atrium, kalium, kalcium,
magnézium, kén, foszfor, klor), a tobbi elem a métemek csoportjdba tartozik. A
szervezet anyagcseréjének minden fazisaban fonéospet jatszanak, egy-egy asvanyi
anyag tobb funkciot is ellat a szervezet zavarteddkddése erdekébeHO 2000.

Az asvanyi anyagok fontosabb altalanos jelléimz
1. Hidnyuk sulyos anyagcsere és idegrendszeri akatokozhat.
2. Altalaban ionok vagy sok formajaban fordulnak el

3. Véltoz6é mennyiségben, de nélkiltzhetetleneleavszet szamara.

A natrium a konyhaso révén jut a szervezetbe. A natriumnokgdionja az emberi

szervezetnek, melyneko ffunkciéja a szervezet so-viz haztartds egyensakyan
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fenntartdsaban nyilvdnul meg. Szerepe van a noesket és az étvagy fenntartasaban
is. Hidanya hanyast, hasmenést okozhat. A taplalékladvett natriumionok
(csecsertkben atlagosan 2,5 mmol/testtomeg kg) a &éthyakorlatilag teljesen, a
szervezet igényét fliggetlentl felszivodnak.

A kalcium a csontok és fogak alapéetasvanyi anyaga. A bevitt kalcium
legnagyobb részét a csontszovet felépitésére bardartasara hasznalja fel a szervezet.
Részt vesz az izmok ©6sszehuzédasanak és elerngedlésszabalyozasaban,
befolyasolja a véralvadast, a vérnyomast és azsejwd niikodését. Az elégtelen
kalcium bevitel csontritkulast, fogszuvasodast, rgyekkorban névekedési zavarokat
okoz. A szervezet kalcium forgalmét tobbek koztagemirigy-, és mellékpajzsmirigy
hormonjai, valamint a D-vitamin szabalyozza. Teh&alcium bélbl valo felszivédasa
alapveben a D-vitamin ellatottsagtol és a szervezet algu@enyédl fugg. A D-
vitamin hatéséra fokozodik a kalcium felszivodadaélmendszerll, a szervezet tehat
képes altala ndvelni a kalcium készletét, ha satéplelég kalciumot tartalmaz. A napi
ajanlott mennyiség 600 és 1200 mg kodz6tt van.

A valos szikségletet azonban az életkor és a digial feltételek nagymeértékben
befolyasoljak. Kalciumforras: a tej és minden tajték, a tojas, a borsé és a bab, a
teljes 6rlési gabonatermékek, a legtdbb kaposztaféle (bordaskekkoli, karfiol,
kelkaposzta), a spenot, a petrezselyem, a gyunajdés{narancs, kivi, dié, mandula),
és a halak.

A kaliumion a sejten bellli (intracellularis) téé kation alkotdja, a sejten kivdli
térben csak igen kis mennyiségben talalhaté megatAummal egyuttdleg a sejtek és
szovetek folyadék- és ionhaztartasaban jatszik ofontszerepet. A szervezet
kaliumkészlete kérosan csokkenhet pl. bélhurutlagy egyes vizelethajtok esetében.
Kaliumhianyban jellem& tinet lehet az izomgyengeség és a béltdnus cség&er
kaliumszint extrém novekedése, pedig (pl. kdliuladii adagolasa esetén) sziven belili
ingervezetési zavarokhoz (blokkokhozjt szivmegallashoz vezethet. A féthember
napi kalium igénye atlagosan 2-3 g, amit a kiegybmzott vegyes taplalkozas biztosit.
Gyermekek esetében nagyobb lehet a kalium igémyg kalium tébbletet a szervezet a
gyarapodoé sejtek épitésére hasznalja fel.

A foszfor az anyagcsere joO (thodéséhez szikséges. A foszfor, mint foszfat —
szerves és szervetlen — van jelen a szervezetkerves kaidésben enzimekhez,
fehérjéhez kototten taladlhatéak meg, egyben a mddeak & alkotorészei. A

szervezet, a tapanyagok anyagcsere folyamataibsavésazis egyensuly fenntartasban
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is fontos szerepe van. Foszforsavként az élelnmimersavanyité anyagként nagy
mennyiségben hasznalja fel a foszfort, és mivelnteziminden t4panyagban
megtalalhato, igy hianytinetek nem igen alakulnaknkpi igény kb. 600-800 mg).
Nagyobb mennyiségben a hdsokon kivil foszfort agz#l, a sajtok, a tard, a gomolya,
a gyumolcsfajok (kivi, banan, szamdca, mandula, ditbgyord), a zoldségfajok
(z6ldborsé, csemegekukorica, pasztinak, brokkaibidskel), a kakad, a rozsliszt, a
teljes buzaliszt tartalmaz.

A magnézium életfontossagu asvanyi anyag. Nélkulozhetetlerp t§bhz enzim
megfeleb mikodéséhez, szilkkséges minden energiaigényes folyamaa fehérje-,
zsir-, és szénhidrat anyagcsere szamos |épésélazzigaulintermeléshez. Az emberi
szervezetben korulbelll 20-30 gramm magnéziumhalé] amely egyenletesen oszlik
meg a csontok és a sejtek ldetere kozott. A magnéziummal gyakran talalkozhatunk
mint az idegrendszer védhatasu asvanyi anyagaval. A magnézium legnagyobb
mennyiségben, a zéldségfélékben (pl. spendt, sas&iagold, csemegekukorica, cékla),
a kulénb6sd gabonafélékben ¢feg azok héjaban), a gyumolcsokben (kivi, banan,
malna, cseresznye, alma), a tejtermékekben égaéidlen talalhatd meds(ro, 2004.

A Kklor (ion) a sejten kivili tér (extracelluléaris téry fanionja, kaliumhoz és
natriumhoz kd&idve fontos szerepe van a sav-bazis egyensulyeélletsé-vizhaztartas
egyensulyanak fenntartasaban. Altalaban séval @dzzel kerill a szervezetbe, kilon
bevitelre altalaban nincs sziikség.

A vas legfontosabb feladata az oxigén és a szén-dioxdlitsa. A vas
felszivédasahoz elengedhetetlen a C-vitamin jelenldcz az asvanyi anyag a
szervezetben nagyobb részben a vér oxigénszalilékalajahoz, a hemoglobinhoz,
kisebb része a kulénbézszallitéfehériekhez kétik. Az el 6 honapban a babak
vasigénye kicsi és ezt még a magaval hozott ursrakaéarbél” fedezi, de 6 honapos kor
utdn a vas téplalékkal valé bevitele fontos. A \aginkdbb az allati eredet
élelmiszerekbl szivodik fel. llyen vasforrasok a hiusok, a mapesegyéb betségek, a
tojas, és a hal, de kisebb mértékben megtalalhat@la@os magvakban, és egyes
gyumolcsokben, pl. $t6ben, kortében, csipkebogydban is.

A rézionok szikségesek a vas feszivédasahoz, és a eiséfivképzéshez,
tovabba egyes enzimek aktivitasdhoz, valamint aegrishdszer itkodéséhez.
Taplalékforrasként leginkabb a huvelyesek (borsih)ba maj és a gabonafélék, a
mogyoro, a tbkmag, a lencse, a tej, az élesztgomba, az egres, a retek €s a szoja

szolgéalhatnak.
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A j6d egy esszencialis nyomelem, melynek tulajdonképpgyetlen, am igen
fontos szerepe van az emberi szervezetben: néheltigiten a pajzsmirigyhormonok
eléallitasdhoz, ami tobbek kdzt szabalyozza az angagdefolyasolja a novekedeést,
szukséges az idegrendszer degséhez és ikodéséhez. A jod hianya és talzott
bevitele egyarant komoly problémékat okozhat m&gyermekkorban is. A jodof
forrdsai a tengeri allatok és a névények, a hisj, @ tojas és az ivoviz. A mennyisége
azonban nagyban fligg a foldrajzi elhelyezketlgattalaj €s a viz jodtartalmatél. Ahol
a talaj és a viz j6dszegény, ott az allati és @&nypvereddt taplalékok jodtartalma is
kevés. Hazank terllete altaldaban jédszegénynek igzéxért a jédozott konyhaso
alkalmazasaval védhetjuk ki a j6dhiany okozta ¢bzdsokat.

A fluor a fogzomanc és a csont allomany felépitéséberilfjatzerepet. Leginkabb
a vizlsl, a teabdl, a burgonyabdl juthatunk utanpétlashberhesség és szoptatasi
idészakban megh a szervezet (csontozat) fluor igénye (napi igéty k,5 mg),
kisgyermekek esetében pedig fontos, hogy még aatotmeindulasa &t megfeled
legyen a szervezet fluorid tartalma, mert ekkortdsithatd leginkdbb a fogakra
gyakorolt megfelél hatasa. Tuladagolasa semmiképpen nem ajanlott,t mer
csontkarositd és vesekarositd hatasa lehet.

A szelénelsidleges szerepe a szervezetben a sejthartya shédsbz és antioxidans
funkcidja, azaz hatékonyan részt vesz a szabadodgy8kmlegesitésében. A szelén

forrdsai a buzacsira, az olajos magvak, a hagyraan&s.

Az élelmiszerhez (csecsebres kisgyermekek szamara) hozzaadott asvanyi anydgo
megengedett legnagyobb értékeit mutatja

12. tablazat
Elemek (mg) Ajanlott felvétel
1-6 hénapos kor kozott 7-12 honapos kor kdzott
Kalcium (Ca) 360-700 500-900
Foszfor (P,) 120-400 120-900
Magnézium (Mg,) 40-75 70-120
Natrium (Na,) 100-350 100-750
Klor (Cl,) 200-700 200-1200
Kélium (K,) 300-1000 300-1275
Vas (Fe,) 5-10 7-15
Cink (Zn,) 3-4 5-6

Forras: Tanulmany, Debreceni Egyetem
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A 12. szamu tablaza csecsethéletének els és masodik hat honapjara ajanlott
néhany makro- és mikroelem napi felvételét mut#tjgablazatban megadott értékékb
egyeértelniien latszik, hogy a kulonbéz szakemberek, vizsgalati eredmények és
szervezetek ajanlasai lényegesen kulonboznek (gébsetben nagysagrendi eltérés
van), aminek egyik oka az lehet, hogy kevés infamithdlapjan hataroztak meg a
tényleges szikségletet. Az adatok ezért csak idimak tekinthétek és csak a
korulbellli értékekre vonatkoznak, ami kulondseweara, a Cl-ra és a K-ra vonatkozik.

A csecserti javasolt makro- és mikro-elemfelvételét bizonyosetekben a
testtomegre vonatkoztatjak, és a Ca- és P-szikséwmtgallapitasakor kilonbséget
tesznek az élet éls masodik és harmadik honapja kozott. A cseésélatének el
évében a makro- és mikro-elemigény novekszik. Acsmeb taplalékanak optimalis
Ca:P aranya 1,25-1,5:1. Az élelmiszerhez hozzaadetinyi anyagok és nyomelemek

megengedett legnagyobb értékelt3a tablazaimutatja.

Az élelmiszerhez hozzaadott asvanyi anyagok és nyelemek
megengedett legnagyobb értékei

13. tablazat
Asvanyi anyag Maximalis mennyiség/100 kcal
Kalium (mg) 160
Kalcium (mg) 80/180/100
Magnézium (mg) 40
Vas (mg) 3
Cink (mg) 2
Réz (ug) 40
Jod (ng) 35
Mangan (mg) 0,6

Forras: Tanulmany, Debreceni Egyetem

A tapanyagokkal kapcsolatos kovetelmények a fodgasa kész és igy
forgalmazott vagy a gyarté utasitasa szerint elkétszermékekre vonatkoznak, a K, és
Ca kivételével, amelyek esetében a forgalomba hdeohékekre vonatkoznak. 24.
szamu tablazaa zoldségfajok, mig ak5. tablazata fontosabb gyimdlcsfajok Ca, Mg,
és K tartalmanak alakulasat mutatja be. A tabl&zadataibdl kitinik, hogy a
z6ldségfajok kalcium, foszfor és magnézium tartalglantisen magasabb, mint a

gyumolcsfajoké.
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A zoldségfajok tekintetében jeléstkalciumforrasnak tekinth&k, a petrezselyem
138 mg/110qg), altaldban a képosztafélék, kiulondsntiettel a leveles kel és a
bordaskel, de hazankban a kénnyebben hozzasetkedveltebb fajok a fejes kaposzta
eés a brokkoli is. A levélzoldségek kozul pedig @rsi (99 mg/100g) valamint az
endivia salata. A foszfor tekintetében a z6ldbdd€®8 mg/100g) és a csemegekukorica
jelenti a legjeleritisebb forrast, de a brokkoli, a bimbdoskel és a padztis jelends
mennyiséget tartalmaz. A magnézium vonatkozasabararegold (81 mg/100g) és a
spendt (79 mg/100g) a legjeléaebb, de az okra, a petrezselyem és a csemegeataikori
is szamotted forras.

A gyumolcsfajok tekintetében a legjelésébb kalciumforrasok altalaban a déli
gyumolcsok, kézuluk is a narancs (40 mg/100g), madaa kivi és a citrom. A foszfor
esetében a kiviben talalhatunk a legtobbet (40 atig), de fontos forras a kb. fele
annyi foszfort tartalmazé kajszibarack, szaméca €seresznye. A harmadik asvanyi
anyag, a magnézium-vonatkozdsban szintén a kivi f8)100g) tartalmazza a
legnagyobb mennyiségben, de a banan kézel ugyan¢ffiyng/100g) az ugynevezett

hazai gyumolcsfajok kézll pedig jeléstmennyiséget tartalmaz a malna.

Fontosabb zéldségfajok Ca, Mg és P tartalmanak alakasa
14. tablazat

Ca P Mg CaP

Z0ldségfajok (100 gramm) (mg) | (mg) | (mg) | arany

cikoria, (hajtatott)Cichorium intybus 19 26 10 0,7:1
csemegekukoricaZea mays 2 89 37 0,02:1
endivia, Cichorium endivia 52 28 15 191
étkezési paprikg Casicum annuum 9 19 10 0,5:1
gorogdinnye, Citrullus lanatus 8 9 11 0,9:1
sargadinnye Cucumis melo 5 7 8 0,7:1
fejeskaposztaBrassica oleracea (Capitata Group) 47 23 15 2:11
karalabé, Brassica olerace&Gongylodes Group) 24 46 19 0,5:1
karfiol , Brassica oleraceéBotrytis Group) 22 44 15 0,5:1
brokkoli , Brassica oleracegBotrytis Group 48 66 25 0,7:1
kelbimbd, Brassica oleracegGemmifera Group) 42 69 23 0,6:1
kelkaposztg Brassica oleracea (Capitata Group)] 35 42 28 0,8:1
g?(:gz)skel (Pak-choi) Brassica rapa (Chinensis 105 37 19 281
gp:lijp)kel, (Petsai) Brassica rapa (Pekinensis 77 29 13 271
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Zoldségfajok (100 gramm) (rig) (n?g) (mg) ;2::;
leveles ke] Brassica oleracegAcephala Group) 135 56 34 2,41
mangold, Beta vulgaris (Cicla Group) 51 46 81 1,11
okra, /bamia/Abelmoschus esculentus 81 63 57 1,3:1
paradicsom Lycopersicum esculentum 5 24 11 0,2:1
pasztinak, Pastinaca sativa 36 71 29 0,511
petrezselyem Petroselinum crispum 138 58 50 2,41
retek, Raphanus sativus 21 18 9 1,2:1
sargarépa Daucus carota 27 44 15 0,6:1
sparga, Asparagus officinalis 21 56 18 0,4:1
spenot Spinacia oleracea 99 49 79 2:1
sutétok, Cucurbita spp 21 44 12 0,511
tok, téli fajtak , Cucrbita spp 31 32 21 1:1
uborka, Cucumis sativus 14 20 11 0,7:1
vajfejsalata, Lactuca sativa 32 23 13 1,41
zeller, Apium graveolens 40 25 11 1,6:1
zo6ldborsg, 25 108 33 0,2:1
Forras: Tanulmany, Debreceni Egyetem
Fontosabb gyumolcsfajok Ca, Mg és P tartalmanak akulasa
15. tablazat

Gyumdlcsfajok (100 gramm) Ca(mg)] P(mg)| Mg (mg ;Z;E/
afonya, feketeVaccinium spp 6 10 5 0,6:1
afonya, vorosVaccinium macrocarpon 7 5 0,8:1
alma, hamozatlamMalus sylvestris 7 5 1:1
alma, hamozotMalus sylvestris 4 7 3 0,6:1
ananasz Ananus cOomosus 7 7 14 1:1
banan, Musa X paradisiaca 6 20 29 0,3:1
kajszibarack, Prunus armeniaca 14 19 8 0,7:1
birsalma, Cydonia oblonga 11 17 8 0,6:1
citrancs, sargaCitrus paradisi 12 9 151
citrancs, vordsCitrus paradisi 11 8 1,2:1
citrom, héj nélkidl Citrus limon 26 16 8 1,6:1
cseresznyePrunus avium 15 19 11 0,8:1
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Gyumdlcsfajok (100 gramm) Ca(mg)] P(mg)| Mg (mg a?rgznz
foldieper, Fragaria X ananassa 14 19 10 0,7:1
kivi, Actinidia chinensis 26 40 30 0,65:1
korte, Pyrus communis 11 11 6 1:1
malna, Rubus spp. 22 12 18 1,8:1
mandarin, Citrus reticulata 14 10 12 1,41
mang¢, Mangifera indica 10 11 9 0,9:1
narancs, Citrus sinensis 40 14 10 2,911
oszibarack, Prunus persica 5 12 7 0,4:1
szilva, Prunus spp 4 10 7 0,4:1
s7616, Vitis vinifera 11 13 6 0,8:1

Forras: Tanulmany, Debreceni Egyetem

4.4.5 Vitaminok

A vitaminok viszonylag kis molekulatom&g organikus (szerves) vegyiletek,
amelyek a szervezet szdméra igen kis mennyiségterglapvet fontossaguak. A
vitaminok biokémiai reakciokban vesznek részt, mratikus folyamatok lancszemei, de
sok funkciojuk még ma sem teljesen ismert. Szetisakenem (illetve egyes vitaminok
esetében kdll mennyiségben nem) tudjaballitani, ezért élelmiszerekkel kell bevinni
O0ket vagy eb-anyagaikat (ezek nevezzik provitaminoknak, amelgekzervezetben
vitaminna alakulnak). A vitaminok a sejtanyagcseréfatszanak fontos szerepet, igy

befolyasolva az egyes szervekkidését.

Oldhatésaguk alapjan a vitaminok két csoportba Batik:

1. Vizben oldédo vitaminokra (C-vitamin, B- vitaminagsort, folsav, H-vitamin)
2. Zsirban old6do vitaminokra (A-, D-, E-, K- vitamik)o

A vizben oldhato vitaminok esetében a felesleg d6idéon beltl kidral a
szervezetl, ezért mindennapi potlasuk elengedhetetlen, tlda@lagolas veszélye sem
all fenn. Ezzel szemben a zsiroldékony vitaminakegrvezetink képes tarolni, igy
mindennapi poétlasuk nem feltétlenil szikséges, owmisztulzott fogyasztasuk
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tuladagolasi tiinetekhez vezethet, ezt mindig széftt &ell tartani. Ezt nevezzik
hypervitaminézisnak.

A csecsertik napi ajanlott vagy kivanatos vitaminszikségleaél6. tablazat
mutatja be. A killénbdz szerdk Aaltal javasolt mennyiségekben olyan nagy
kilénbségek vannak, hogy a tablazat csak a medaltapszikségletek atlagait
tartalmazza. Példaul néhanyan a C-vitamin napiéfelet 120 mg-ig, a B12-vitaminét
pedig 2ug-ig is javasoltak. Csecséin szamara a megadott becsult érték az anyatejjel
bevitt értékldl adodik. 750 ml anyatej atlagosan 50 mg C-vitanantalmaz (6,5 mg /
100 ml) Souci, et al 2000 A vitaminszikséglet altaldban az életdisitt honapja utéan
né, igy nem fedezhéta csecsefik teljes energia-, fehérje-, vas-, cink-, A- ésikamin
szukseéglete Agostoni, 2008 illetve sziikség lehet a Mg, Mn, fluorid, B6, ciig E-
vitamin, P-vitamin, biotin, és tiamin kiegésriaplalékokkal tortéh bevitelére Butte,
2004. Nem tudjuk biztosan, hogy a csecgeimgényel-e példaul biotint (H-vitamin),
ennek ellenére néhanyan, napi 12+8p felvételt javasolnak béle. A taplalkozas-
élettannal foglakozok kozul tobben a vitaminsziletég a taplalék energiatartalmara

vonatkoztatva adjak meg, masok pedig életkorra tkoztatva.

Csecsenfik és kisgyermekek vitaminszikséglete

16. tdblazat
Vitaminok 3-6 honapos 9-12 honapos 2-3 éves
korban korban korban
A-vitamin (retinol) 0,4 mg 0,4 mg 0,4 mg
D3-vitamin kolekalcifero) 0,01 mg 0,01 mg 0,01 mg
E-vitamin @lfa-tokofero) 3-4 mg 3-4 mg 5 mg
giﬁoiisnsﬁ_r:u/gﬁﬂliﬂgﬁ) S Hg 10ug 151y
B1- vitamin ¢iamin) 0,3 mg 0,5 mg 0,7 mg
B2 —vitamin (iboflavin) 0,4 mg 0,6 mg 0,8 mg
B3- vitamin fiacin) 6 mg 8 mg 9 mg
B5-vitamin (antoténsav 2 mg 3 mg 3 mg
B6-vitamin (iridoxin) 0,3 mg 0,6 mg 0,9 mg
B12-vitamin gianokobalamip 0,3 ug 0,5 ug 0,7 ug
Folsav 25 ug 35 ug 50 ug
H-vitamin (biotin) 10 pg 15 ug 20 ug
C-vitamin @szkorbinsay 35mg 40 mg 45 mg

Forras: Tanulmany, Debreceni Egyetem
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4.5 A beébiétel gyartas nyersanyagai és azok dédlllitasaval kapcsolatos alapvet
tudnivalok

A gyéartasi kapacitds pontos ismerete nélkil a @ysmgtermelésre vonatkozo
konkrét tervek nem készitlit A kilonbd® életkord csecsebk tapanyag
szukseégletének ismerete azonban mar dsléget ad az alapanyag szerkezetének
megtervezésére, valamint a nyersanyagtdrméttér alapjainak lerakasamutte, et al.
2009

Ennek kapcsan alapwekovetelménynek kell tekinteni, hogy a bébiétel it
soran felhasznalasra kefiilyersanyagok:

» aleheb legjobb miségben,
» aleheb legnagyobb atlagtermések mellett,
> aleheb legolcsobban kertljenekadllitasra

Mindez a versenyképesség megteremtésének és fidisatzak feltétele.

4.5.1 Burgonya

A bébiétel ebdllitas kiemelt
jelentsédi, legnagyobb tomegben
igényelt nyersanyaga a burgonya (
kép, amely a legfiatalabb korosztaly
szamara készult termékekben
kétharmados, a legidebbek szamara
készlltek esetében pedig egyharmados
aranyban van jelerMolnar, 200§. A
burgonya az egyetlen zoldségféle a
vilag ot legfontosabb

élelmiszerndvénye kozott

(Splittstoesser, 19%7 amely

5. kép
Zsenge allagu, bébi burgonya, a csecélerds
junior kortiak szadmara gyartott készitményeklegfontosabb élelmiszernévényévé
legnagyobb tomegben felhasznalt nyersanyaga

napjainkra mar a vilag harmadik

Valt a rizs és a buza utahlddossi,
2014 . A felhasznalasra kel
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nyersanyagnak zsenge allagunak kell lennie. Eneggzembdinébb jele, hogy a héj
még csak gyengén parasodott. Ebben az allapotbaréttékes tapanyagot tartalmaz és
jobb iZi. llyen burgonya — a neméglevelt gumoék felhasznalasaval:

» aprilisi Ultetéssel juliusi felszedéssel, valamint

» janius végi julius elejei Ultetéssel és oktobelsiedéssel allithato el

A friss nyersanyag julius és oktéber hdnapokbameditelkezésre, de jol tarolhato
egyszeii korilmények kozott is — a miségromlas minimalis kockazata nélkil. Az 1
hektaron elallithato terméektémeg 6ntézés mellett 25 t/ha, lkdilél0 t/ha koérdl alakul.

A két idépontban tortéh eléallitas nem feltétlentl igényel két terlletet.
Amennyiben é@lnevelt gumok marciusi kililtetésére kertl sor, afetiés mar juniusban
esedékes — junius végén, julius elején pedig khd# az oktdberben betakarithato
nyari burgonya. Ebben az esetben az az eldoétkérlées, hogy a gumo éelevelés
vagy a kétszeres tertilet igény jelenti-e a nagygdndot — és koltséget — az@litd
szamara.

A burgonyahoz a kébbiek folyaman — az életkor ndvekedésével — egybb t
egyeb zoéldségféle adagolhatd. Kozuluk a legfontoslalegyike a sargarépa. Bébiétel
gyartasra kozepes méie(16-22 cm) hengeres alaku, un. Nanti és Berlicipast
fajtdkat érdemes felhasznalni. Ezeket a teljesjlkidés ebtt kb. 3 héttel, zsenge
allapotban célszérbetakaritani. A Nanti tenyészideje 95-120 napedi@imé 130-150
nap. Azaz a Nanti rovid, a Berlicum k6zéphosszyédenidefi. A legmegfeledbb vetési
id6 mércius vége, aprilis eleje. A betakaritdsrawdyrendszel gépek alkalmazasaval —
baby mirdségben — a Nanti tipusnal juliusban, a Berlicumtésmm augusztusban
kerlilhet sor. A zsenge sargarépa (baby termék) odakl ideig tarthatd el, ezért
legké$bb szeptemberig fel kell dolgozni. Atlagosnak ésithet technoldgia
alkalmazasa mellett 1 hektaron 30-35 t/ha termébato eb.

4 5.2 Brokkoli

Rendkivil fontos és értékes bébiétel komponensoikbli (6. kép. Ez ugyan
kisebb mennyiségben igényelt a gyartas soran, lélaghetetlen termék. A brokkoli a
karfiol kozeli rokona. Nagy & és fényiir6 képessége miatt azonban nyaron is
eléallithatd. A fajtak tenyészideje tdg hatarok — S6R@p — kdzott valtozo.

Szaporithatd helybe vetéssel és palanta killtdtéRé®id tenyészideje miatt jol

beilleszthet a ketbs termesztésbe is. Leheb-ebs utdétermény. A konzervipar jelenleg

83



elshsorban masodterménykér
eléallitott brokkolit hasznal fel. A
palantakat szabadfdldi agyakbe
nevelik fel 4-4,5 hét alatt (400-50(
db/m2) és augusztus kozepé
végén Ultetik ki (30-40 ezel
novény/ha). A rézsakat kb. 15-2
cm-es szar résszel vagjak |
(amely rendkivil j6 i@ és a
rozsakkal azonos érték— akkor,

amikor azok mar kezdenel

keményedni. Az elérhét 6. kép
A bébiétel gyartas soran épiteni kell az
egyértelnden funkcionalis élelmiszernek rigiild

kozott 20 t/ha — anélkdl 15 t/h: brokkolira is

atlagtermés ontozott korulménye

kordl alakul. Fontos mitségi kdvetelmeény, hogy a rézsakat alkotd viragdkyitasa
ne induljon meg és azokon levél atndvések ne leglyda rézsadk ugyanis botanikai
értelemben viragzatok). Azészi eballitasu brokkoli oktober végére biztosit
nyersanyagot.

4.5.3 Zoldborsé

A bébiétel gyartas soran a zsenge allagu zéldhsraitos fehérje forrasként kerdl
felhasznalasra. Erre a célra csak & \t@us veheat szamitasba, éspedig 45-0-nal
(finométerfok) nem érettebb allapotban betakarifvaeloborsé csirazési kiiszobértéke
5-7 °C, ezért csak marcius kozejeveget| vethet. A betakaritasara junius kézepén,
végén kerll sor. Hektaronként 6-7 t zsenge magteratgosnak tekinthit A
betakaritast ugy kell megszervezni, hogy a kicsapely 2-3 oran belil feldolgozasra
keriljon. Késedelmes feldolgozas esetén jéentiniségromlassal kell szamolni.

A kicsépelt mag zsengeségét gyorsan elvesziti. iamieter fokos meérésekkel
ellendrizhe®. A betakaritast ugy kell megszervezni, hogy a megk 45-50 °F ne a
csépléskor, hanem a feldolgozastellegyen kimutathatd. Mar 1 °F nodvekedés is
jelentbs meértékben csokkenti a cukortartalmat. Egészentopan 0,35 %-0s

keményibtartalom névekedéssel parosul.

84



4.5.4 Cekla

A junior menik egyik alapanyaga lehet a cékla isgliarorszagon elsorban

masodterményként allitjak éel- junius végi, julius eleji vetéssel. A legtbbbitda

szaporitd képlete (gomoly termés)

tobb magot tadal két-harom lombleveles

allapotban ezért allomany beallitasra (egyelesaa)szikség. Ma mar léteznek 1 magot

tartalmazé (monogerm) gomoly terniédajtak is. Ezek eértékmér tulajdonsagai

azonban nem mindig érik el a hagyomanyos fajtakét.

A kilonboz céklafajtak tenyészidejében gyakorlatilag ninckkiiség. A junius

végen, julius elején vetett cékla 100 napos tengl@satan oktober elején, kdzepén

takarithaté be zsenge allapotban, azaz bébbsémgben. Atlagos koriilmények kozott

hektaronként 20-25 t termés érhet. A felszedett céklat sem ,lefejelni” (a lombtéta

kézzel levagni) sem a gyoOkerét visszavagni nem askzald leveleket kézzel kell

lecsavarni a répa féjf. Alacsony ldmérsékleten (04 °C), magas paratartalom (95 %)

mellett hosszu ideig (akar 6 hdnapig is) — j6 ésggben eltarthatd.

4.5.5 Feketegyoker

7. kép
A bébiételek izesitésére javasolt —
Onmagaban is értékes - feketegyokér

A bébiétel gyartas soran
tapanyagforrasként is és izéként is fontos
alapanyagnak miisil a feketegyokér7( kep.
Egyike a legjobb iz legmagasabb
cukortartalmu zoldségfélének. Cukortartalma
eléri a 12-14 %-ot — ez néhany szazalékkal
meghaladja a szaméca cukortartalmat.
Ezenkivil figyelmet érderdl fehérje és
asvanyi s6 forras is. Kulénésen sok vas
talalhaté benne. A feketegyokér 25-30 cm
hosszu, kb. 3 cm atm#fi, a végénél kissé
elkeskenyed, barnasfekete héju — tejnedveket
tartalmaz6 — gyokérzoldség. Fontos, hogy
sérulésmentes legyen a felszedés, mert a

folytonossagi hianyokon keresztil kifolyik a

tejnedv és a gyokeér értéktelenné, felhasznalagednahtlanna valik. Ezért célstern

sargarépa esetében is kotott talajon alkalmazétiddakon termeszteni. Az egymastol
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70-75 cm-re lé§, 25 cm magas 20 cm orom szélessBgkhatakon 2 sor alakithato Ki.
A vetés célszdr idépontja aprilis eleje, kdzepe. A gyokerek zsengepattaban
szeptember végeén, oktober elején takarithatok bent¥ény igen lassu feéjtledi.
Aprilis elején, kdzepén elvetve juliusban csak ékgy lehetséges méretének 20 %-at,
augusztusra 60 %-at éri el. A novekedés csak a&s=zity utolsd6 harmadaban gyorsul
fel. Fontos, hogy az esetlegesstété magszarak minél fejletlenebb &llapotban
keriiljenek eltavolitasra. Ez a jelenség az allomés8 %-ara terjedhet ki. Atlagos

kordlmények kozott 20 t/ha termés érhel

45.6 Paradicsom

Az utdbbi évtizedekben szdmos vizsgalat soran igastmyert a paradicsom
(8. kép rendkivll kedved élettani hatdsa. Mindez indokoltta teszi a junébelek
gyartasa soran torténfelhasznalasat is. Az uagynevezett felszivodo kaoatok
csaknem fele megtalalhato
paradicsomban.

Kozuluk legértékesebb a likopin
amely kétszer olyan gyorsan képes
szinglet oxigént semlegesiteni, mint
béta-karotin. A fajtak likopin tartalmabal
jelents kildonbségeket talaltak, de ann:
nagysagrendje fligg a termeszt

kordlményeiél is. A bébiétel gyartas

soran a nyersanyagot tamaszrends

mellett (a bogyok szennyé&désének

8. kép
A bébiétel gyartas fontos komponense

Erdemes hagyomanyos, un. heirloo a rendkivil kedvézélettani hatasu,

L . i felszivodo karotionidokban (pl. likopin)
fajtat valasztani. Az Gn. pulton tarthat gazdag paradicsom

elkerllése érdekében) célszelsallitani.

(LSL) étkezési tipusok hasznéalata

egyaltalan nem javasolhat6. Mindenképpen palanidtekéssel tortéh allomany
beallitast kell alkalmazni. A palantaktés nélkuli foliasatorban 6-7 hét alatt nevebket
fel. A magot marcius végén célsterlvetni, 1 ni-en kb. 800 db palanta nevelbidel.

A palantdk killtetésére majus kozepén kerlljon -sakersoros elrendezésben, 120-
130+30-40 x 40 cm-es elrendezésben (a fajta noeskedélyédl fliggéen). Az érés
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julius végédl kezdsdik, de a bogydk 60 %-a csak augusztusra érik bleeltaronként
eléerhet atlagtermés 30 t. Mindenképpen torekedni kell sgeins, ellenalld fajtak
hasznalatara. igy a termesztés gyakorlataban adizaitn 14-16 permetezés a felére
csokkenthet (Helyes, 2012, 201p Ez nagymértékben mérsékli a nyersanyag esstlege
vegyszer terhelésének kockazatat.

4.5.7 Bimbdskel

A junior kortak szamara készllt menik alkotorésgkelt a nagy tapérték
kelbimbd vagy bimbdskel is. Kevés kaloriat tartahdarendkivil értékes zoldségféle.
Kifejezetten sok karotinoid (A-vitamin @&titamin) és C-vitamin talalhaté benne.
Jelends mennyiségben tartalmaz B3 vitamint (niacin), natd fehérjét, kaliumot,
vasat, foszfort és magnéziumot is. Jellegzetesdzdpaze a fagy hatasaraieik, mert
a bimbokban relativ cukortartalom novekedés kowmkkebe. Viszonylag hosszu
tenyésziddj ndvény (80-160 nap). &lllithato6szi- és téli betakaritasra.

Bébiétel alapanyagként a kdzéphosszu tenyésizidgpkat célszdr termeszteni,
6szi szedésre. Az alloméany beallitds palanta kiégsl torténik. A palantdkat aprilis
kozepei vetéssel szabadfoldi agyasokban lehetvielinie4-5 hét alatt. Egy fren 500-
600 db palanta allithatd el A hektaronkénti palanta sztkséglet 30-40 ezer Alb.
palanta killtetés ideje majus kdzepe, vége. A laetilisra oktoberben kerll sor, az
atlagtermés 10-15 t/ha. A bimbdéskel termesztésbenidlis apolasi munka a tetejezés
és a levelezés.

Tetejezéssel (a hajtascsucs visszavagasaval) ésBrosucs novekedését szintetik
meg a palanta killtetés utan 8-10 hét mulva. Aleaéssel a szaron léveveleket
tavolitjak el (amelyeknek a hénaljaban a felhassal kerid rész a ,bimbo” kialakul
és fejbdik). Ennek az a célja, hogydskgitsék a ,rigyek” nbvekedését. Ezt a munkat
agy kell elvégezni, hogy a ,bimbok” ne sériljenék, mindig maradjon elegefhdevél
az asszimilaciohoz. Amikor admérséklet 0 °C alatti, a szedéshez kdgziell

hasznalni. (Fagyos éthen kézzel megfogott kelbimbo foltos lesz.)
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45.8 Pasztinak

A junior menlk gyartasa soran —

mint tdpanyagban gazdag ételizésit 5
— a pasztinak is felhasznalasra kerul £
(9. kép).

A petrezselyemnél értékesebb —
és sokkal finomabb  szoveti
szerkezdt. Sok B2 és B3 vitamin,
tovabba asvanyi so talalhaté benne.
Elsésorban magnéziumban,

foszforban és kalciumban gazdag.

Tenyészideje hosszu, a vetdst 9. kép

betakaritasig 160 nap  koriili. Elsgsorban a B vitamin csoporthoz tartozé
_ vitaminokban gazdag pasztinakikig izi, ezért a

Marciusban elvetve zsenge bébiételek izesitésére is felhasznalhato

allapotban  (baby  miiségben)

oktéber kbzepe koril takarithaté be. Tokeéleteséall@e Sziikség esetén a kovetkez

tavasszal is felszedléetAz elérhed atlagtermés 25-30 t/ha kordl alakul. A mag igen

rosszul csirazik. Gyakorlatilag csak az 1 éves kadése tekinthétbiztonsagosnak.
Termése 2 maghol all6 ikerkaszat, amelyet hartysz viedril. A vetés ezért

technikailag nehézkes és 4-5 lombleveles korkigzambeallitasra, egyelésre van

szilkség. A levelek hangyasavat tartalmaznak. Eitéz arra érzékeny embereknél

bérgyulladast okoz.

4.5.9 Sutétok

A suttok (10. kép rendkivil értékes konnyen emészthedgyszeiien és olcsén
eléallithatd zoldségféle. Kis terlleten viszonylag négrmeéstomeg allithatd ebeble.
Mindezek indokoljak, hogy a bébiétel gyartas sasafelhasznalasra kertljon. Mar a
népi gyogyaszat is felismerte értékeit. A legujaitsgalatok pedig kétséget kizardéan
alatdmasztottak fontos szerepét a taplalkozasbandiRvil sok karotinoid talalhatd
benne, amely mint antioxidans meghataroz6 szergpetik a rdkos sejtburjanzast
okoz6 szabad gyokok megkotésében, valamint az épmégének meégzéseben.
Figyelmet érdendl a benne |&¥ C-vitamin is. Asvanyi so tartalma jelést kilondsen

kalciumban és foszforban gazdag. Fény égénye valamivel kisebb, mint az un.
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finom tokfélékeé. Helybevetéssel

szaporithatd. A vetési déd aprilis vége.
Tenyészterilet igénye nagy, 1 hektaron — a’
fajta nbvekedési erély@t figgéen — 2,5- '
4,5 ezer db ndvény helyezbedl. Két fajta

kozonséges sbitbk (Cucurbita maxima
convar. maxima) €s az ugynevezettt
banantok (Cucurbita maxima convar.
bananina).

Bébiétel gyartasra dsorban a
kozonséges tipus és ezen beldl is a

Nagydobosi fajta ajanlhaté. Ez a fajta 10. kép

. . , A bébiételek egyik legértékesebb, legtdbb
kozépebs novekedds €s 5-6 Kg tspanyagot tartalmazé komponense aikt

atlagtome¢§ kabak terméseket nevel,

nagyon jol tarolhatd. Csak oktdber végén célsbatakaritani, amikor mar megcsipte a
dér. Ekkor a legjobb {z Hektaronként 30-40 t termés éihel — atlagos kortlmények
kozott.

4.5.10 Csalan

A bébiételek specidlis, dlként esetlinkben javasolt nyersanyaga lehet a csalan
nitrat felhalmozodasra hajlamos — és a nyari maegimagszarba mén— spenot
pétlasara johet szamitasba. Annal azonban sokkghtesebb és kevés karositdja van.
Ezért vegyszerterhelés nélkil vagy minimalis vegytezheléssel is &hllithatd. Nagy
elonye, hogy nitrat felhalmozésra a spenotnal kevésii@mos. Bar vadon isd@brdul,
igy gyijteni is lehetne, de ezt a megoldast — a nehézééneles kockazata miatt — nem
szabad valasztani. Szelektalt és értékelt torzgpngdepitésével kell létrehozni
ultetvényt, amely évente 3 alkalommal szedh@ 10 cm-nél nem hosszabb zsenge
hajtasokat és leveleket célsidregyijteni). A szedések tervezlietdopontjai: aprilis,
junius és augusztus vége. A harom alkalommal 6eszés hektarrol 10 t termés
szedhai. Az el szedéskor 4 t/ha, a masodik szedéssel 3 t/hapsabk szedésnél 3
t/ha. A spenét (vagy akar a fejes salata) csalanirard kivaltdsat az alabbiak
indokoljak:
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fehérje tartalma haromszor annyi, mint a spenoté
h&romszor annyi karotinoid taldlhaté benne, migp@ndtban

vizoldékony antioxidans kapacitasa tizszer akkorat a spenoté

vV V VYV V

vegyszerterhelés nélkil, vagy minimalis vegyszbgkissel allithato &l

A csalan vegetativ utongdsztassal szaporithatd. Egyd 2-3 sarj nyerhét Az
Ultetvény végleges mérete ezért csak tobb évalkdtithato ki. Esetleg ugy, hogy egyes
tovek a hajtasok szedésére, mig masok a szaposétgaryerésre kerilnek kijelolésre.

Az éveb csalant forgon kivdli tertleten, valahol a taldalén célszérelhelyezni.

4.6 Akulonbozé életkort csecserdk szamara készilt menlk lehetséges komponensei

A bébiételek alapvéen zoldségfélekid készilnek. El§sorban azért, mert a
kilonbod vitaminok és asvanyi sok e termékekben talalh&ggkhagyobb &riiségben.

A zoldségfélékbl készilt alapanyaghoz még husokat is adagolnaknéal hozza kell
tenni — minimalis aranyban. A vizben puhazdtt, majd ledaralt hdst 5-10 g
mennyiségben keverik 100 mizelékhez. A vegetarianus csec$&nszamara készult
meniket szaraz hivelyesekkel szoktak dusitani akagrdekében, hogy elkeriljék az
aminosavak, a B12 és a D-vitamin hianyét, ill. dciken, vas relativ minimumat.
Mindez azonban gombék hozzaadasaval is biztosithato

A sem a ndvény-, sem az allatvilhghoz nem tartgmimbakban jelends
mennyiséd D és B12 vitamin is talalhato. Fehérje tartalmukdissze 5 % korali. A
hasokeé 20 %, egyéb allati termékeké (tojas, tegdrk) pedig 15 %. De a bennik déév
aminosavak 0Osszetétele, mennyiségei és egymasbkamnyitott aranya lényegében
megegyezik az allati termékekben dikel. A gombak adagolasaval tehat a nem
vegetarianus csecséh teljes értell taplalasa is megoldhaté. A szikséges gomba
mennyiséget kozvetlenil a nagy gombaalitd cégekdl célszeti beszerezni.
Egyértelnti, hogy mindez nem teszi szilkségessé a husok daglitasat. Azokat a
kereskedelmi forgalombol kell beszerezni. Felhalsanébtt azonban ellefrizni kell a
minéséguket.

Szamosgyumolcs is felhasznalasra kerll a bébiétel gyartas somnhazai
eléallitAstak kozul legnagyobb tomegben @mét, az importaltak koézil pedig a
banant hasznaljak fel. Az almaban sok asvanyi so és peatalhatd. Kedveyz élettani
hatasa elssorban az emeésztési folyamatok soran érvényesako§ohogy a gyartas
soran felhasznédldsra kefllalma integralt (minimalis vegyszert felhasznald)
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termesztésti szarmazzon. Az importalt banan sok kaliumot, fogzés magnéziumot
tartalmaz. Figyelemre mélté a pektin és a bétatkatartalma is. Fel kell hivni azonban
a figyelmet arra, hogy a Magyarorszagra éékeanan szallitmanyok jeleigt részének
vegyszer terhelése magas. A felhasznaléts etért mindenképpen szigoru elleresre
van szikség.

A bébiétel gyartas soran a gyimolcsokrésdsban azért kertl sor, mert esetiikben
a termékben a nitrat felhalmozodas sokkal kiseldzélgt jelent, mint a z6ldségfélek
esetében. Ezen kivil a zoldségféléknél tobb cukrartalmaznak (altalaban a sejtnedv
10-20 %-at). Hangsulyozni kell, hogy a bébiétel rtha alapvet nyersanyagai a
zoldségféelék. A gyiimolcsok csak kis mennyiségbéragznalasra kerdilkiegészidk —

€s magas cukor tartalmuk miatt — izjavitok.

4.7 A beébiétel gyartas 6sszekapcsolasanak lefisége klasszikus konzervgyartassal

Bébiétel gyartadsara csak kivalo sedi, a vonatkozé szabvanyoknak minden
tekintetben megfelélnyersanyagok hasznalhatok fel. Ez egyértieimazt jelenti, hogy
az eballitott termékek egy része alkalmas csak errelra,cdas része nem. A bébiétel
gyartasra val6 alkalmatlansag azonban nem jeléstlénil rosszabb méséget.

A bébiételek alapanyagaira vonatkozddilsok ugyanis szigorubbak, mint
amelyek a klasszikus konzervgyartds soran érvéhydsaitrat tartalom esetében pl. a
jelenlegi hatarérték 3,65 mg/testtomeg. Nyilvanydldogy a csecseath €s a junior
kortak relativ testtémege kisebb, mint a étleké. Esetiikben ezért mas hatarértékek
ervenyesek, mint a febtteknél.

Abbdl a sargarépabdl, céklabdl vagy brokkolibdl.eiyma bébiétel gyartas szigora
szabvanyainak mar nem felel meg, médirkit hagyomanyos konzerv készitheiA
fentiek miatt egyértelfien javasolhatdé a beindulé Uzemben a hagyomanyosekon
gyartas megszervezése is. Annal is inkabb, mertiéteébgyartasbol kiszoruld
nyersanyagbol még kivalé ntisédi klasszikus feldolgozott készitmeény allithatd. e\
hagyomanyos konzervgyartas azért is ajanlhatd, anfsidolgozas és hozza adott érték
(a kulonleges mibsédi nyersanyag, gyartasi know-how) miatt a termék égegen
magasabb aron értékesithanintha nyersanyagként keriilne a piacra.

A zOldség alapu nyersanyagokat mindenképpen sajénetésben célszer
eléallitani. Az evvel kapcsolatos legfontosabb tudiikaa 17. tablazatbankeriltek
0sszefoglalasra. EBblathatd, hogy a nyersanyag megtermeléséhez sgékgeérilet
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igény minimalis (2,5-3 ha). Az ezen a fellleteaditott termékek bébiételként vagy
klasszikus konzervként eértékesitve komoly bevéeliknthetnek. Amennyiben ezek
kival6 minsségben standardizalédnak és a piac is elfogadjer@dszeresen igényli

ezeket — hosszu tavon rentabilis vallalkozas.

A sajat tertleten torténé elédllitdsra javasolt alapanyagok megtermesztésével
kapcsolatos legfontosabb tudnivalok 6sszefoglalasa

17. tblazat
Termék A tgrmék id("ibeni Eléallithatd tomeg, | Terlletigény
jelentkezése (t/ha) (ha)

Burgonya Julius + oktober 20-25 + 20-25 0,8
Sargarépa Augusztus 30-35 0,5
Brokkoli Oktober kozepe, vége 15-20 0,1
Zo6ldborsoé Junius kbzepe, vége 6-7 (zsenge mag) 0,3
Cékla Szeptember vége, oktober eleje 20-25 0,1
Feketegyoker Szeptember vége, oktéber eleje 20 0,1
Paradicsom | Augusztus, szeptember eleje 30 0,2
Bimbos kel Oktéber 10-15 0,1
Pasztindk Oktéber 25-30 0,1
SuBtok Oktober vége 30-40 0,1
Csalan Aprilis + junius + augusztus 4+3+3 0,1

Forras: Tanulmany, Debreceni Egyetem

Amennyiben a 17. tablazatban feltiintetett paradicsdlagtermés alacsonynak
tanik, ennek magyaradzataul az alabbiak 06sszefoglaldaétom szikségesnek.
Szantofoldi kortlmeények kozott, palantardl szaparitontozetlendl determinalt fajtak
esetében ez a termeésatlag. Ennél magasabb teragésatiei el, helybevetéssel,
lényegesen nagyobb hektaronkénti névekedésszantmatonban korabtsz esetén a
bogyok, akéar fele sem érik be, igy hidba nagy dagt#rmés, ha abban 50%-ot
meghaladja a teljesen be nem érett bogydk aranyaba8foldi, tamrendszeres
paradicsom esetén az atlag termés termeészeteseolgazatban feltlintetettnek

minimum a kétszerese.

4.8 Térkornyezeti értékelés

Ahhoz, hogy a gyogyitd novények egészséditeg és egészséghelyreallito
hatasait a taplalkozas soran érvényesiteni tudyidtéki térben és terémelyben

valamint gazdasagban kell gondolkodnunk. A vidéki €s terrhely valtozatos
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sajatossagait, jelleniiz és tipusait figyelembe kell venni, s ezek figgrabe vételével
kell a nbvényeket, mint gyodgyité hatasu alapanyagekamba venni.

A termbhelyi sajatossagok alapvein eltééek és valtozatosak (talajok fizikai
tipusai, genetikus felépitése, vizgazdalkodasijdolsagai, ©koldgiai adottsagok,
foldhasznalati jellemik, tajvédelmi adottsagok, foldrajzi-térségi adajtsa
domborzati adottsagok stb.). A tébbféle és sokdaldainthelyi valtozatok sorabdl két
jellemzst, a talaj fizikai és genetikai valtozatait dolgaxt fel fehérgyarmati
mikroregionalis kistérségre vonatkoztat®a €s 10. abra)A térképszei abrazolasbol
jOl érzékelhat - még akkor is, ha a termelést befolyasold hat&éakil csak két fontos
hatdst mutatok be, hogy rendkivil nagy jelsgge van a terbielyi illesztésnek és a
termdhelyi viszonyok, allapotok és feltételek figyelemhigelenek.

Az adott mikroregionalis térséghez megfédsi illeszked és rendelkezésre allo
gyogyité hatasu ndvények taplalo termékké formaddgagazdasagi, technoldgiai
folyamaton keresztil torténik meg, ez a folyamanteszetesen az adott
mikroregionalis térség mikrotarsadalmanak gazdag#agi viszonyainak figyelembe

vételével valdsulhat meg.
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1. Cickafark
2. Zsélya
3. Fekete nadalyt

4. Kamilla

Legend

I veterviet
agrotopo
TERTEK
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A talajértékszam a talajok
legtermékenyabb talaj termékenységén

ek Y-aban

termékenységét fejezi ki a

9. abra Talajok fizikai-szerkezeti valtozatai
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1. Cickafark
2. Zsélya
3. Fekete nadalyt

4. Kamilla

Legend
I oereret

agrotopo
VIZGD
I igen nagy viznyelési és vizvezett-képesséqil, gyenge vizraktaroza-képességi, igen gyengén viztartd talajok

- Magy viznyelési es vizvezetd-képesseégl, kbizepes vizraklarozo-képességl, gyengén viztarto talajok

- Jo viznyelesi és vizvezetti-képességi, j6 vizraktarozo-képesséqU, jo viztano talajok

I Kozepes viznyelési és vizvezetd-képességi, nagy vizraktarozo-képességi, jo viztarto talajok

I Kazepes viznyelesi és gyenge vizvezetd-kepességi, nagy vizraktarozo-keépessegu, erdsen viztand talajok

|: Gyenge viznyelésd, igen gyenge vizvezeld-képességl, erdsen viztarto, igen kedvezotlen, extrémen szélsdseéges vizgazdalkodas talajok

10. abra Talajok genetikai valtozatai
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5 EREDMENYEK ERTEKELESE

A vizsgalati adatbazis kdzéppontjaban a gyogyitiddianovények allnak, hiszen
ezek az alapjai az emberre és kdrnyezetre vonatkéa@lvesd iranyd
kOlcsbnhatasoknak, az egészség drmepének, az egészséges Elelisdg
fenntartasanak. Ugyancsak alapjat és hatteréttilelenek a névények a funkcionalis
élelmiszereknek, amelyek rendszertanilag hordozbgfogaddi és kozvetit
mindazoknak a hatasoknak, egyensulyra tdfelds egyensulyt fenntartd, valamint
helyredllité folyamatoknak, melyek az emberi tédpdahson keresztil az egészség
nélkilozhetetlen alapjat jelentik.

108 gyogyitdé novényre vonatkozoan allitottam 6ssge olyan adatbazist, amely
szamszdr jellemzést ad az értekezés cdikéséhez és megvalasztott modszeréhez
kapcsolodoan, az elért hatasokrol és éllapotokrol.

A 108 gyodgyitd novenyre vonatkozé adatbazis megjgee soran a hatasok,
folyamatok és allapotok egyittes és egymast kolisém feltételez rendszerében
kozelitettem meg a kialakitott adatbazist és haté@attam meg annak értékelését,
jellemzését és misitését. A 108 ndvényre vonatkozé szamsjelemzés szerves
részét képezte a novenyek abrazolasa, mely a ntarényfiziologiai jellemzésre
0sszehasonlitasra, 0Osszefiggések meghatarozasedmaa. A szamszésitett
vizsgélati adathalmaz altalanosan értelmezhetasokban fejézik ki, és ezek a
hatdsok (energetikai, iz, termikus) rendszeitskapcsolatban allnak egyméssal.

Ez az inditéka annak, hogy a tablazati struktunfiek megfelélen mutattam be,
vagyis dsszefoglaltam a gyogyitd ndvények energetilatasait, a kilonbdzenergia
allapotokat és azoknak izekben (indikatorokbanjétdr kifejezodéseit. A gydgyito
ndvények termikus hatasait.

A gybgyitd novények termikus hatdsait és ezeknehkathsoknak a kulonb6z
allapotokban valo érvényesulését is megjelenitetk&gtféle allapotot vizsgaltam a nem
egyensulyi és az egyensulyi allapotok kolcsondgtieezettségében. Osszefliggésében
értékeltem a hatasokat, azoknak szanti&rer megjelenitett értékeit, jelleidit
valtozasait.

A hatdsok nem egyensulyi és egyensulyi allapotokémriolyamatokban tortén
kifejezése egyfél kulonleges és alkalmas leliséget teremtett a rendszerszer
értékelésre és migitésre, masfél pedig teljes egységet mutat a vilagrol alkotott
termodinamikai latasmddokkal. Ez utdbbinak alappvéhyege, hogy a vilag tthddését
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fenntartd, nem egyensulyi termodinamikai rendsgiegzafordithatatlan - allapotokkal
jellemzett — folyamatokon lehet szemlélni.

Mindezekhez kdtdéen a létrehozott vizsgalati adatbazisom alkalmas aoa,
hogy a nem egyensulyi és egyensulyi allapotok rzerd$ megkdozelitsem, vagyis az
altalam vizsgalt hatasokon keresztil jellemezzerarakerekben megjeléna gyogyitod
novényeken és a funkciondlis élelmiszereken keibsatvényesil hatasokat. Jol
lathaté az egyensulyi és nem egyensulyi allaposdzéfliggesében a nem egyensulyi
allapotok rendszérérvényesulése. A nem egyensulyi allapotok az espygnallapotok
folyamatos és torvénysZevaltozdsaban értelmezhiket

A vizsgdlati adatbazis stratégiai tavlatokat éskgylati megvalésitasokat egyarant
€s egyuttesen megtestesit. A stratégiai tavlatkattalunk felallitott modell hatarozza
meg, mely a gyogyité ndvények, a funkciondlis élsharek és az emberi taplalkozas
osszefliggésrendszeéeindul ki és meghatarozza azokat a kapcsolati el@n melyek
a gyogyitd novényekre, a taplalkozas 0sszefliggesailapozddnak, valamint
meghatarozzak a funkcionalis élelmiszerterméilétasat és azt, hogy hogyan valik ez
a vidéki terndhely- és térkdrnyezet, a gazdasag és a mikroreigotg@rsadalom
fejleszt) részévé.

A tavlatokban és stratégiai gondolkodassal egyseégbgyakorlati megvaldsulas
szemléletét harom tertleten mutattam be, igy asesdc és gyermek taplalkozas
0sszefliggéseit foglaltam 6ssze, a gombak taplédkera és taplalékokban beto6ltott
szerepét jellemeztem és a térkodrnyezeti (detyi kapcsolatok) jellemzésére egy
mikroregiondlis, kistérségi térkdrnyezet téhmly és termelés specifikus térképsizer
jellemzést hoztam kapcsolatba néhany meghataroagygy hatasu névénnyel. Ezek a
gyakorlati alkalmazast megtestésitnegoldasok nélkilozhetetlen részei a termeék

eléallitasnak és a tudatos rendszerszentiétjionalis fejlesztésnek.

5.1 Rendszerszemlélét elemzés

A természetes térkornyezetek, igy az ember térieete is, erededn egy kil
és bel§ szabalyzok altal kiegyensulyozott rendszer. Aoztkornyezetben a rendszer
fennmaradasat, az egyensuly folyamatos, dinamieslgte garantalja. Az egyensuly
alapjat pedig a szabad és egészséges informacidaranmformaciogiijtés és
informacio feldolgozas képzi. Ezeket az egymastiire de egyensulyi, egészséges
tarsadalmi rendszerekben az alapelvek biztositoiliékve ezen alapelvekb fakadd
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szabdlyzék és szabalyrendszerek, mas szoval daetk Az egészséges értékrendre,
mint alapra épidl tArsadalom és a tarsadalmat Iétrehoz6 egyén ériigkértékrendje is
szikségszéen egyezik. Az egészséges értekitendgyének dis szerkezét
,onszabalyoz6”, egyensulyi tarsadalmat alkotnak,i @&m egyén és a tarsadalom
szempontjabol is elsllegesen elvi kérdés. Az & kiegyensulyozottsagra és
fennmaradasra toreévtarsadalom iranyitéinak feladata, az egyén hefyapelvekkel
és értékrenddel valo ellatasa és az elvek fenstarta

Az informéacibéaramlas, dgytés, értelmezés torzuldsa az ember és kdrnyezeténe
rendszerében szikségdmer a fennall6 torékeny egyensuly felbomldsahoz tveze
Kdvetkezményesen hibas szabalyrendszerek és szédkdblennek meg, melyek beteg
egyeni és tarsadalmi értékrendet, leépthrsadalmat eredményeznek. Mindez az
alapelvek téves eértelmezésébvagy az alapelvek hianyabol, esetleg helytelen
alapelvekidl fakadhat.

A jelenlegi tarsadalmi vildgrend irdnyitd alapelaeprofitorientaltsadg, melynek
ertelmében minden emberi és egyeéni értékrend asth@dghprofit megszerzése, ndvelése
erdekében. Ebben az elvi kdrnyezetben az embersak enennyiségi szempont,
sziikséges gondokozoként van csak jelen, amelyrighlilsa, fenntartdsa, valamint
felszamolésa is profitcsokkéntehat zavaré tényéz

Az emberarcu vilagkép értékrendje szempontjabolraitprientaltsag alapelve
ezért egyén- és tarsadalomerodalé hatasudlBldvetkezik, hogy a profit €s annak
oncélu novelése az egészséges alapelvekkel reaéietkbarmaoniara torekvegyén és
tarsadalom szempontjabol értéktelen, helytelenehlap

Az emberi élet mifségét €s a megtermelt profit mennyiségét egy mleali
egyensulyi allapothoz érdemes aranyitani. Barmelfgkerssodik, az a masik
gyenguléséhez vezet. A gazdasag, ami tarsadaloik fegytartdja, egészséges, idealis
allapotaban nem vakon haszoriglhanem ol szervezett, az emberhez, kérnyezetéhez
harmonikusan illeszkedik és hasznossaga nem as®&gerdvtelen fokozasaban, hanem
a tarsadalmi és kornyezeti egyensuly fenntartasabatatkozik meg. Biztositja az
emberként |étezéshez és az emberi egészséghezégesiksélettani alapjogok”
megélésének lehgtégét.

A jelen kor egyik legnagyobb megoldandé kérdéseiektartozik az élelmezés, a
gazdasagi stabilitds, a j0 egészségi allapot mmgtése és a tarsadalmak egyben
tartasa. Ez utobbi kilondsen fontos, mert napjankisajnalatos folyamatként a

tarsadalom erodalédasat, a tarsadalmi kohézié gyesét tapasztalhatjuk. Ezek pedig a
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valosagos fejlesztési folyamatokat, de sokszonatéetast is akadalyozzak, a gazdasagi
tér bviulését pedig gyengitik. Egyre surgiath tehat a gyakorlatban is megvalésithato O
megoldasokat adni, hiszen ma mar nyilvanvald, hesgk a profit nbvelését figyelembe
vevb megoldasok jellenten, a tarsadalom nélkulozhetetlen Osszetartasgijae
poziciokat, az innovéaciés folyamatokat, a termésk@irnyezeti harmoniat gyengitik
(Sin6ros-Szabd, 2014; Berki, és Halasz, 2014; Haya2013. A vazolt problémakdr
sikeres megoldasahoz azt a kérdést kell megvalastmgy miért és hogyan jutott a
tarsadalom az egyensulyi allapotabdl abba a kitilleelyzetbe, hogy a profit
fontosabba valt, mint az emberi és a kdrnyezetid#én A valasz a gazdaséag jelenlegi
szerkezetének kialakulasadban kere$erd termebi oldal felé a régebbi ttkben azt,
hogy mit és mennyit termeljen, azt vagy kdzvetlemdibgyasztd kdzolte a terndekl,
vagy a kozvetit és elosztd szereppel bird kereskemldal kdzvetitette a terméffelé a
fogyasztoi oldal igénye szerint. igy a fogyaszieseskedn keresztiil kommunikalt és
hatédrozta meg a piaci igényét a terdnédlé. Idbvel ez a természetsien mikodd
rendszer megvaltozott, mert metistek azok a fogyasztok érdekeit weda profit
elburjanzasat gatlo szabalyzék, amelyek a kereskedeldal profitorientalt
torekvéseinek kordaban tartasara voltak hivatotEazel parhuzamosan pedig azok a
szabalyzék is meg#imtek melyek az emberi |ét egyensulyos megéléséhigzséges
alapjogokat biztositottak. E folyamat eredmények@apjainkra a kereskedelmi szféra
hatarozza meg, hogy a terrdiebldal mit és mennyiért termeljen, és a fogyasasdk
mit €s mennyiért sziikséges megvenniluk, hogy ainmaseextra profitot realizalhasson.
Ez a szemlélet manapsadg az élet minden terlletegtatéhatd, a hadiipartol a
gyogyszeriparig, az élelmiszeripartdl az egészs@giig mesdgazdasagtol az oktatasig,
és igy tovabb. Mivel a kereskedelmi oldal szab&gazelkil gatlastalanna valik, hiszen
csak a haszonszerzés eléqiti ki, ezért hajlamagabfigyekszik privilegizalt helyzetét
fokozni és torekszik azt fenntartani. Az iranyithegszerzésén keresztll biztositja az
ehhez szikséges hatalmat. A kereskedelem vildgképélincs helye az emberi
ertékeknek, a normalis emberi szikségleteknek gazzségnek, a lelki fégiésnek, a
hosszu, boldog életnek. A kereskedelem mozgatdruigén formaban rideg, 6i6zés
kapzsi célok rikodtetik, egy szobaiisitve: az emberi ostobasag. Ezért kell értelmet és
emberi célokat adni a kereskedelmi szféranak syaflélsegitségével, hogy hasznos
szerepdje lehessen a tarsadalomnak, és ne gondolja, htiggadalom felett all.

A megoldast kerés vezebi gondolkodasmod ez eddig jellefen nagy

tarsadalmakban, nagy terekben gondolkodva probéatjoidast talalni a term#@| a
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kereskedelmi és a fogyasztéi oldal kiegyensulyozegyuttnikodésére. Az ()
megoldasok lehéségét keresve a kutatok és fejlékztfigyelme azonban a
mikroregiondlis terekre és azok tarsadalmara irinyld térkornyezeteket, mint
alapegységeket tervezik f&joveé valtoztatni. E jeleds valtoztatasok feltétlendil
igénylik a fejlesztés rendszersietarsadalmi-, természeti-, gazdasagi és human
kornyezetekben valé értelmezését és a fejlesztéanyok és megoldasok
meghatarozasat S{noéros-Szabo, 20)4 A mikroregionalis terek egyensulyos
mukodtetése sem képzelieel az akadalytalan, torzitasmentes informéaciédaaml
nélkul. Ehhez a mikroregionalis tarsadalom tefinekereskedelmi és fogyasztoi
szerepdinek gazdasagi és gazdalkodasi szempontbdl isulkidell egymas igénysit,
lehetségeibl.

A jelen kor emberének nem Ujdonsadg az informatikadbbanasszér és
megaéllithatatlan fefldése. Ennek a fégiésnek egyik igen hatékony hozadéka lehet, az
élelmiszer terméi 4gazat, a fogyasztoi-, illetve felhasznal6i oldalazoket 6sszekdt
kereskedelmi szergjt igényeinek dinamikus 0Osszehangolhatésaga. A gania
informatika, olyan nyitott informacios felszinekeipezhet a tarsadalom tagjai szamara,
ami tbbbek kozo6tt garantdlja aikvds tarsadalmi rendszer onszabdlyozéséat, és a
szerepbk harmonikus egyuttiikodését. Ezeken az informécios felszineken nem &sak
keresleti és a kinalati oldal 0sszehangolasara redodeheiség, hanem olyan
informaciok szabad aramoltatasara is, amelyek sadatmat alkoté egyén szamara
biztosithatjadk az egészségesebb életvitelt, tobb@kott a taplalkozas, egészség
helyreallitas és egészségriergs szempontjabol.

Az egyén része az Okoszisztémanak, tehat sziukségaziéplalkozni kényszerdl,
ami nem csak gazdasagi és kereskedelmi szempontiadlem az egészségigy
szempontjabol is feladat elé allitja az egyént &xsadalmat egyarant. A taplalkozasan
keresztll lehéség adodik, hogy befolyasolhassuk az egyén egésafiégotat. A
hagyoméany vilagképében a gyogyaszat szemsabgékintve a taplalék eredeéen
gyogyszer, vagyis az étkezés éellegesen az ember egészségének, harmoéniajanak
létrehozasara és fenntartasara valo. Ez adségtnem dmt meg a ldint korok soran,
csak a szemléletmadd véltozott, ami azd@tiakado és ehhez kédé ismeretek hattérbe
szoruldsat eredményezte. A taplalék és a taplétkowkintetében is jelefd
szemléletmdd valtason ment keresztil az ember&séradicio vilagképében az, hogy
egy ember mit, hogyan és miért fogyaszt el taplé@ghnant, lényegesen eltért a mai

megkdzelité€l. Ezt bizonyitja, hogy a buddhista, a taoista ésiralu vilagképben,
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melyekben a hagyomanyos gyogyaszati vilagkép jétentszben megmaradt, a
tapldlkozds és minden, ami ezzel 0Osszefiigg, gyagliasmodszerként kerl
alkalmazasra. E gyogyaszati rendszerek azt igaéllihogy az egyensulyitdl elter
.beteg” allapotok tulnyomé részben a helytelendiqazasnak koszonhign alakulnak
ki és a taplalkozas helyes megvélasztdsaval a biatetient allapotok megélkzhetek.
A téplalékok funkciojat ezzel egyérteben a helyére teszik a vilagképukon belll,
vagyis azt tekintik élelmiszernek, amellyel a tfgdaas eredményeként az egyensulyi
allapotot helyredllithatjak, illetve fenntarthatjak

A taplalék és a taplalkozas tekintetében jéisnszemléletmdd valtdson ment
keresztil az emberiség. A tradici6 vilagképébenhagy egy ember mit, hogyan és
miért fogyaszt el taplalék gyanant, Iényegesentedténai megkozelitésit A modern
szemléletmdéd mar nem egységes szemlélettel kozaditiélelmiszer fogalmat. A
taplalékokat alkotorészek szempontjabdl értékélogy az embert is. Egy taplaléknak
az értékét az hatarozza meg, hogy mennyi benndnéxrjée a szénhidrat, a zsir, az
asvanyi so, a vitamin, a folyadék és szilard 6eséeilletve a méreganyag tartalom. A
miikodo emberi testet is ennek megféleh jellemzi és egy egészsegesnek standardizalt
atlaghoz viszonyitja. Az it eltéro értékeket betegségként kezeli és a tulzasba kerult
vagy lecsokkent faktorokat igyekszik kiegyensulypamihez a taplalkozastudoméanyt
es az élelmiszeripart hivja segitségul. Az embgrigéze az évilagnak, ezért létének
fenntartasahoz taplalkoznia kell. Az elfogyaszt@glaléek mennyisége és nisege
kozvetlen hatdssal van egészségi allapotéra. A elegmkbsére all6 élelmiszerek
mennyisége, 0sszetétele és az adott tarsadaloralki@gAsi szokasai alapven
meghatarozzak az ottél fizikai erénlétét és mentalis allapotaidgy, et al. 2008
Ezzel parhuzamosan a ,nyugati medicina” is egyk&l elfogadottnak tekinti, hogy
sok betegség a helytelen taplalkozasnak tudhat@imeek koszonhéen jelenik meg
napjainkban a funkciondlis élelmiszerek fogalma, Btaikor az emberi élet értelmének
alapvet kérdései Ujra felmeriilnek, és a tradiciébartrgjiokerek utdn kutat az ember
tarsadalmi szinteket is értign, szinte magatol értelé természetességgel jelenik meg,
csak a mai kor stilusaban a funkcionalis élelmidbgalma és feladata. Egy hazai
felmérés szerint a lakossag alig egynegyede tushd, chogy valdjaban mik azok a
funkcionalis élelmiszerek. Lényegiket legjobbarejdfs valasz erre a kdit kérdésre
az, hogy olyan élelmiszerek, amelyek nemcsak egysmze tapanyagok, hanem
egeészségvéd és/vagy betegség meged hatassal is rendelkezndkdddossi, 2018 Az
élelmiszerek élallitasa tekintetében lényeges, hogy tisztazasidjée a funkcionalitas
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szempontjabol, hogy mit és miért tekinthetiink élspmrnek. Erre adnak valaszt a
herbariumok.

A mikrokdrnyezetben megnyilvanulé ember egyéni 1ébégei az ismeretei
fejlesztésén keresztil tarulkoznak fel, és énygsen befolyasolja megélhetését is. A
herbariumok ebfl a szempontbdl nyernek Ujra |étjogosultsagot arokiérnyezetben,
mint lehetséges alapok a tarsadalomfejlesztésben,gyagyaszatban és a
gazdasagformalasban.

A tarsadalmak az egyénen keresztul épulnek felstekéll a kutatasok és
fejlesztések célkeresztjébe az egyént allitani z&k eredményeit felhasznalva és az
egyénre adaptalva olyan lebség birtokdba juttatnét, amely segitségével hasznos
epivkove lehet a mikro és a makro tarsadalomnak. Isleddietben a herbariumok
segitségével olyan koérnyezeti és gazdasagi poteteleet elérni, ami valaszt adhat a
jelenkor éget egészségugyi, taplalkozasi és gazdasagi kérdégemakro regionalis
terek fejlesztésének eredményeként Ujra megjelarhietedlis kornyezettel harmonikus
egységben 8lés gondolkodd vilagképember. Manapsag az egységes szemlélettel bird
orvostudomany, gyogyszerészet €s botanika egyni@sraszkodé harmasa ieiben
van, és ezzel feledésbe merilnek az ezeket hordedi@riumok is, potolhatatlairt
hagyva maguk utan. Az embert egységben szémidagképtl egyre tavolodo,
gyogyszerpiacot tamogato akadémiai orvoslas adalsa bizalmat elveszteni latszik.
A herbariumok aktualis innovacios potencialt homkdz, amely tébb sikot egybefogoan
kihat az egészséglgy a gazdasag és az oktatasteadil A hagyomanyos értékeket
képvisel és nem zérja ki a modern kutatasok tetégtet, &t kutfét jelent a szintetizald
szandékl torekvések szamara a tudomany kil@nkériileteit érintve. Atfogo,
egységes vilagkép ujraalkotasat generalja és szehatteret képes nyujtani a mikro
regionalis terek gazdasagi és egészsegugyi s@bBdahoz, az elmaradott térségek
fejlesztéséhez. A funkcionalis élelmiszer fogalnkdaaherbariumok rendszefeelve
szerinti értelmezésével, Ujrafogalmazédsaval a apastudoméany szinte hatartalan
kutatasi lehdiségekhez juthat . A mikroregionalis élettereknekeabariumok olyan
fejlesztési lehéiséget tudnak nydjtani, amelyek egyszerre képesedggen, a mikro-
és a makrokdzisség szamara hasznot hajtani anyaginé anyagi sikon egyarant, igy
hathatés segitséget jelenthetnek az elmaradottOkédelzarkdztatasdhoz. A
herbariumokra épithétfeldolgoz6é rendszerek és az ahhoz kapcsolodo kestebni

faktorok a makro k6z6sség szamara is jotékony hakas
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A herbariumok, a taplalkozas, a gyogyaszat és aomikgiondlis terek és az
informacios kovasznak tekintliegazdasaginformatika, szintézisben kezelése nekn csa
felbecsilhetetlen anyagi és erkolcsi haszonnal ajarde életmifség javito,
kozosségfejlesét hatasa is hatalmas tavlatokat nyithatna tarsadafimten Kmeth,
2015 B. A herbarium, mint rendézelv koré szerveids regionalis terek énallésagot,
létbiztonsagot és ezzel kiutat jelenthetnek a Jeflgn kilatastalan gazdaségi
tendenciakbol, valamint javitjdk az oktatas ésgaltoztatottsag helyzetét. A szorosan
kapcsolodo sziikséges informacios rendszerek viaszmaha mikro regionalis terek

fejlesztésére generatorai lennének tovabbi inndkaaik.
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6 KOVETKEZTETESEK, JAVASLATOK

A dolgozatban céluliiztem ki, hogy a tradiciondlis gyogyaszati iranyka&s a
modern orvoslas alapelveit attekintve, azokat eggtve az egészség fogalma egy
szélesebb rendszer 6sszefliggésben értelmezvepngi@gsra kertljon. Figyelembe
véve a funkcionalis élelmiszerek és a gyogyitd nge& alkalmazhatdésagat és a
taplalkozasban bet6ltott, egészséghelyreallitd enntartdé szerepét. Arra a
kovetkeztetésre jutottam, hogy, a modern tudomailigszthet viszonyitasi rendszert
kell alkalmazni. Ez egységes energetikai rendspdent, mely magaba foglalja a
funkcionalis élelmiszerek, a taplalkozas és az zsggsegymast kdlcséndsen feltétélez
egyuttesét és ehhez kapcsoloddan a diagnozistetgmat. Mindezek értelmezésére az
egyensulyi és nem egyensulyi energetikai megk@&stl#lkalmaztam.

Az adatbazisokat attekintve, arra a kovetkeztef@sottam, hogy szintetizaltan kell
értelmezni mind a taplalkozasban, mind a gyogyadeadetiségben és a gyogyito
novények egydttes alkalmazasaban érdghetiségeket. A funkcionalis élelmiszer
eléallitds csecsetn és gyermektaplalason keresztll vizsgélt adathdzasra a
kovetkeztetésre adott leldetget, hogy a taplalkozas és a gydgyaszat tarsiasziimii
0sszehangolasa tobb szempontbdl is elengedhetetenehhez olyan értelmezési
rendszert kell kidolgozni, amely tudomanyosan idélkaihet és elemezhét
Vizsgalataim soran arra jutottam, hogy erre a célea emberben az energetikai
valtozasokat alapul vévhagyomanyos vilagkdépindiai ayurvédanak é€s a modern
orvoslas funkcionalitdst szem ¢&#l tartd iranyzatanak egylttes alkalmazasa
harmonikusan alkalmazhato. A felvazolt a rendsazkezetben az attekintés soran
olyan lehebségek és kapcsoldédasok rajzolddtak ki, amelyeKdaebveket figyelembe
véve visszaigazoljak a kialakitott rendszer sziésg@gét és ihddoképességét egy
emberkozpontlu vilag felépitésében. A funkciondliglndiszer, mint termék, a
taplalkozas, mint rendszeresen isw@ien megvaldsuld folyamat, és az egészseg, mint
energia harmoniat kifejéz allapot, rendszerkapcsolatban vannak. Mélyrehatdéan
megvizsgalva a termék, a folyamat és az allapatafgggeseit, s mindezeket az 4ltalam
vizsgéalt gyogyitd hatasu novényekre, téhalyi terekre és itben is vizsgélva a
regionalis fejlesztés meghatarozd és elvalaszthatatszkdzeként kezelten, ennek

gyakorlati érvényesilését egy modellben fejeztem ki
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A dolgozat épii elemeit atvizsgalva arra a kovetkeztetésre jutntthogy a
gyogyitdé novények hatadsokkal és folyamatokkal peHett rendszerének alkalmazasa

szlikseéges és a regiondlis fejlesztés szerves etdnb.
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UJ ES UJSZER] TUDOMANYOS EREDMENYEK

Uj megkozelitéssel rendszereztem a 108 gydgyit@mpvajt. Ezek indikatorait,
jelz6- és jellemd értékeit meghataroztam, a tlneteket, hatasokatllégotokat

rendszerekbe foglalva leirtam.

A doktori értekezésem célkitésének és alapkérdésének megvalaszolasara modellt
alkottam, melynek révén lehetségessé valik annakegvalaszolasa, hogy a
gyogyitd hatasu noévenyek, (funkcionalis élelmiskerdiogyan valhatnak a
mikroregiondlis terek tarsadalmi kohéziét 6&itd, gazdasagot fejlesit -

kornyezetharmonikus - részévé.

Uj energiaszemlélét rendszerezésben hataroztam meg a taplalkozasangélett
0sszefliggéseit. Az dsszefliggések és kapcsolatalségnjellemzésére hat alapizt,
mint indikator jeldrendszert alkalmaztam és 108 gyogyitd névény vazatsaban
értelmeztem. E rendszerezéshez a termodinamikgeelédt alapelveit alkalmaztam
és hasznaltam fel. Az (] rendszerezeés laketeszi, az emberben zajlé energia
folyamatok és a novényi indikatorok altal jellenizeinergetikai és élettani

folyamatok egységes rendszersiziezzelését.

Uj rendszerkapcsolatokat hataroztam meg, és érredmea taplalkozas élettan, a
funkcionalis élelmiszerek és a gydgyitd novényekszéfiggéseében. A
rendszerkapcsolatokat allapotok és folyamatok eggala Osszefldg
kolcsondsségében hataroztam meg. Az allapotokaeridszerelem kapcsolataiban
irtam le, a folyamatokat pedig energiavaltozaskdlemeztem.
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7.1 A GYAKORLATBAN HASZNOSITHATO UJ ES UJSZER U TUDOMANYOS
EREDMENYEK

1. Gyakorlati kdzelitésben meghataroztam az egészsagkgkozas kritériumait és
lehetséges nyersanyagait. Ennek soran felfigyelteergombak és a bébiételek
meghatarozé szerepére. Ramutattam ezen termékékllitaéka soran a
tevékenységben réjl térségfejlesztési lehitégekre. Az itt & lakossag
foglalkoztatasaban, szocialis helyzetének javit@salhelyben tartdsaban jatszott

szerepre.

2. Gyakorlati megoldasokat dolgoztam ki a csedsemés gyermektaplalasra
vonatkozoan. Meghataroztam a gyogyhatasu élelngkz@plalkozasban betoltott

szerepét, figyelemmel a kivalasztott térkornyeagtessagaira.

3. A gyakorlati megvalositds elemeként a héatranyosyzedl fehérgyarmati
mikroregionalis térkornyezet talajfizikai és gekati sajatossagainak figyelembe
vételével a gyodgyitd hatasu novények termesztesiemelségeit feldolgoztam és
térképszdfen abrazoltam. Az értekezés cdlkiseihez kddé kutatdsaim, a
vizsgélati adatbazis, a vizsgalati mddszer és i&mdthetséget biztositott arra,
hogy kovetkeztetéseket vonjak le. Ezek a kovetkézélk a funkcionalis
élelmiszerek, taplalkozas és egészség rendszétédata és értelmezésére
vonatkoztak. A vizsgalati modszer, tematika és lalas szakmai értelmezést és
szamszdr kifejezését is megfogalmaztam. Végul arra a kéattésre jutottam,
hogy a termék (funkcionalis élelmiszer), a folyanfitplalkozas) és az allapot
(egészség) rendszerharmonia, mint a regionalisstajgs eszktze egy Uj modellben

fejezheb ki.
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8 (OSSZEFOGLALAS

108 gyogyitd noveny fizikai és lelki hatasai alapj@ndszereztem, értelmeztem,
értékeltem és meghataroztam. Az alapwedomanyos kérdés annak meghatarozasara
irAnyult, hogyan valhat ez a tarsadalom-, és a agfyl fejles#t erejévé a természeti
kornyezet harmonikus részevé.

Jelen dolgozatban olyan modellt dolgoztam ki ésattautn be, amely leh&téget ad
az ember alapvétszikségleteinek kielégitésén keresztll az egédesdgartasara €s
szikség esetén helyreallitasara. E modell olyadsmnre épul, amely kapcsolatba
hozza a gyogyitdé hatast novényeket a funkcionaldmézerekkel az emberi
taplalkozassal, az egészséggel, mindezeket a vidékben, terrhelyekben,
gazdasagban és tarsadalomban értelmezi. Figyelemeiem a termék &éllitd
projektek sajatossagait, ahhoz ddit technoldgiat, infrastruktirat, a projektekben
eléallitott szolgalatsasokat és mindehhezokden a munkahelyek, a foglalkoztatas és
képzés kérdéskorét. Osszességében mindezeket vigianyai kozott értelmeztem. A
herbarium a bemutatott tradiciora é&pigyogyaszati irdnyzat, a rendszeérezettan
eszkoztardnak harmas stinértelmezését adtam meg, amely a dolgozat kiindulas
alapjat képzi. Az elképzelések megfogalmazasanatuhegvaldsitas alapelveit és
irAnyelveit példakon keresztil mutattam be. Ezajydiembe veszik a tarsadalmat
képzs egyén alapvét szempontjait, valamint a megvalésithatosagot és a
gazdasagossagot. ,Régi-Uj” szempontok alapjan telridrtelmezésre a funkciondlis
élelmiszerek és a gyogyitd novenyek a hatasukattoeth, amely szerint
megfogalmazhatova valt az a kérdés, hogy mi nemiszankcionalis élelmiszernek és
gyogyité ndvénynek, a rendszefadettan kereteket ado elvei szerint.

A bemutatott alapelvek energetikai értelmezése degiylyi és nem egyensulyi
energia allapotok), olyan indikatorok segitségévéitént meg, amely tovabbi
lehetséget kinal az ismertetett modell egyes alkotOitiabbfejlesztésére, és mas
ugyanolyan teruletek kapcsoldédasara is. Nem szategieledkezni arrdl, hogy WHO
deklarizacidja szerint az egészség alapwhberi jog, amelynek biztositasa minden
korban a mindenkori korményok febssége. Az A&ltalam kidolgozott modell a
funkcionalis élelmiszereket, mint terméket, a tlygaast, mint rendszeresen isndét
folyamatot, és az egészséget, mint dinamikusanz@killapotot rendszerként vizsgalja,
S meghatarozza mindazon elemeket — térben &seimi kiterjesztéssel —, melyek az
emlitett rendszert a regionalis fejlesztés részetiegzik. Ehhez kapcsoldéddan
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sziikségesnek tartja olyan info-kommunikacios fedllefejlesztését, kialakitasat,
amelyek a szikséges ismeretekkel tamogatjak és até@ghzak, valamint
0sszekapcsoljak a felhasznalashoz elengedhetetlsaiikséges kereslet-kinalat,
foglalkoztatas, munkaéképzés, piac-szervezes, termékfejlesztés- és dzdiga
technoldgiai fejlesztés kulonbdzertleteit. A dolgozat Ujszésége abban rejlik, hogy
olyan terileteket értelmez, és térségfejlesztéskt@seket foglal rendszerbe, amelyek
eddig kiaknazatlan leh&tégeket rejtettek, a mégazdasag, az egészsegugy, az oktatas,
az élelmiszeripar, az informatika, a kofings nehézipar szamos teriletén.

A kovetkeztetéseim alappilléreit az () és Ujfzedomanyos eredmények, valamint
a gyakorlatban hasznosithatd Gj és Ujszadomanyos eredmények jelentik. Osszesen
négy Uj és ujszéreredmeényt és harom a gyakorlatban is hasznosithat§ Ujszdr
eredményt foglaltam 0©ssze, melyek vonatkoznak azszmgges taplalkozas
kritériumaira, a regionalis fejlesztést megtestasiodellre, a gydgyité hatasu névények
allapotokat és hatasokat jélzrendszerére, az egyensulyi és nem egyensulyi
allapotokban tortéh energetikai értelmezésre, a gyogyitd hatasu n@kengs a
funkcionalis élelmiszerek kapcsolatara és a tudgesneredmeények gyakorlati
kifejezodésére, a csecsémés gyermektaplalasban, valamint a gombak és daigsu
élelmiszerek taplalkozdsban betoltott szerepére.
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9 SUMMARY

In this thesis | developed and introduced a mokal provides an opportunity to
maintain, and - if necessary - restore health thinoilne satisfaction of people’s basic
needs. This model is built on a system that cosnbketling plants with functional
foods, human nutrition and health and it interprafisthese in rural environment,
production places, economy and society. | took iat@ount the characteristics of
product generating projects, the related technglagiyastructure, together with the
services provided within the framework of thesejgrts and, in relation to this, the
issue of employment, jobs and training. Overalhtérpreted all these in terms of the
market. | provided the triple-level interpretatiohthe herbarium, medical trend built on
the tradition presented and the systemizing phggiolwhich forms an initial basis of
the study. In addition to formulating ideas, | oduced the basic principles and
guidelines of implementation through examples. €hdake into account the
fundamental aspects of the individual forming tbeisty; furthermore, the feasibility
and cost-effectiveness. Concerning their effeatctional foods and medicinal plants
have been interpreted based on “old-new” aspectxprding to which the question
could be formulated, what can not be regardedfasaional food and medicinal plant,
according to the principles of systemizing physggiéorming a framework.

The energy-related interpretation of the princiglessented (equilibrium and non-
equilibrium energy states) took place by using ¢atbrs which offer an additional
opportunity for the further development of certaommponents of the model described
and also for the interaction with similar areasshould not be forgotten that according
to the declaration of WHO, health is a fundamehtahan right, the provision of which
is always the responsibility of the current goveemts. The model developed by me
examines the following as a system: functional &ods a product, nutrition as a
recurring process and health as a dynamically ahgrgtate; and it determines those
elements - with extension in space and time - whieltke the system a part of regional
development. In this context, it finds it necesstyydevelop and create such info-
communication interfaces that - by using the nexgssnowledge - are able to support
and determine, furthermore, link the various fiedisupply and demand, employment,
labour training, market organisation, product depeient and services and
technological development inevitably necessaryttieir use. The novelty of the thesis

lies in the incorporation of efforts for regionadwlopment into a system and in the
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interpretation of such areas in which so far ungégpppportunities have been hidden, in
a number of fields of agriculture, healthcare, edion, food industry, information
technology and the light and heavy industry.

My research related to the objectives of the diatien, the database of the survey,
the test method and the theme provided enablecate donclusions. These conclusions
related to the development and interpretation ®fssem consisting of functional foods,
nutrition and health. | also formulated the proiesal interpretation and numerical
expression of the test method, curriculum and deabFinally, | concluded that the
system harmony of the product (functional foodg firocess (nutrition) and the state
(health), as the tool of regional development caexpressed in a new model.

The basic pillars of my conclusions are meant kg tlew and novel scientific
results. A total of six results have been summadribat relate to the criteria of healthy
eating, the model representing regional developnitet system of medicinal plants
indicating states and effects, the energy-relataterpretation taking place in
equilibrium and non-equilibrium states, the relasbip between medicinal plants and
functional food and the practical expression ofestfic results, and the role of
mushrooms and medicinal foods fulfilled in nutnti@and the role fulfilled in the

nutrition of babies and children.
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MELLEKLET

Gyogyitd hatasu noévények jellemzése
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Aloé
(Aloe vera)

ELOFORDULASA

Kilonboz véltozatai a vilag egész évben
fagymentes terlletein talalhatok meg, igy a
tropusoktdl a mediterran tertletekig szinte
mindenhol edfordul, vadon vagy telepitett,
termesztett ndévényként. Hajdan a gorogok,
hogy  hozzajuthassanak  gyogyerejéhez,
allitélag egy neves orvos javallatara
héditottak meg a Foldkozi-tengernek azt a
szigetét, ahobshonos volt, és kébb innen
terjesztették el.

FELHASZNALASA

Levelét kozvetlenul, frissen, nyersen
elfogyasztva dis hatast érhetiink. A levél a
felszinnel parhuzamosan kettéhasitott, zselésgb#édtszinével — hasaval — borogataskent
sebek, égett, gyulladt, féeott, pattanasos-zsiro$relllet, valamint izlleti duzzanatok,
randulasok eredményes, hatékony gyogyitasara-lsgzel@lkalmas. Frissen kipréselt leve
vagy annak dzéssel @ritett valtozata, esetleg a beszaritott por hagépiden hatékony.
Ezeket tabletta, tinktarajZet vagy krém alkotorészekeént is felhasznalhatjuk.

(zE

keseti (8), fanyar (4), aromas (4), savanyu (2), édesAz)evszaktol és a tehelytol
flggéen ezek az aranyok véaltozhatnak.

ENERGETIKAI HATASA

A mozgd szelet fokozza, a géatlo szelet csokkerti,aetd tiizet csokkenti, illetve
szabélyozza, a vizet csokkenti. A méasodik, szexébalz (hara) kothét hiszen csillapito
hatasu és csokkenti a szenvedéseket.

ALTALANOS HATASA

Szarito, ferdtlenits, mozgatd, 0Osszehuzo,tth vértisztitd, lazcsillapitdé hatasa
(Castleman, 1994)Kulséleg nedvesdt is, bel$leg altalanos széritd. A kronikus és a
heveny folyamatokat kezellget teszi. Efsiti az emésztést, fokozza az emésaergia
finomtlzét. Csokkenti a mérgeket, széaritja a hlkattoApasztja a szervezet zsirkészleteit.
Segqiti az aramlast a vizenergia-palyahoz tartoetvekben.

LELEKTANI HATASA

Tisztitja, konnyiti, mozditja, nyugtatja a tespdmegsett és magaban elégedetletiked
forrongo lelket, tisztitia érzelmeit. A sérilésekegbantédasok okozta lelki sebeket
nyugtatja, az ezekkel gyakran egyutt jar6 mégest, akarcsak a fédédéest meggatolja. A
nehézkes hozzaallast, a tudati tompultsagot szlntétésiti a gondolkodasra,
elvonatkoztatasra, tiszta, értelmes meglatasokzandekra valé hajlamot, fokozza a
jéindulatu cselekvésekre irAnyul6 készséget.
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Angyalgyokeér

(Angelica archangelica L.)

ELOFORDULASA
Kedveli a mérsékelt éghajlatot, ativds,
csapadékban gazdag terlleteket, a hegyvidéket.
Alfajai az azsiai, tropusi éghajlatu tertleteken is
S megtalalhatok, de azok hatadsukban &tk
"a‘-i'( ' javarészt taplalobbak. A gyokérzetérévente
megujul. A Karpat-medencében A&ltalaban a
hegyvidéki meékdn, zsombékos terlleteken,
patak- és é&rokpartokon, vdlgyekben, nedves,
nyirkos helyeken, ,tundérlakta” vidékeken,
példaul barlangok, elhagyott banyak bejaratdban
elészeretettel honol.

FELHASZNALASA
o A  felhasznélhato réesz a  gyoker.
ﬂl 4 Alkalmazhatjuk  6nmagaban és keverékek
k alkotorészekeént. Frissen ne, de fonnyasztva vagy
& széritva kozvetlenll is fogyaszthatjuk. Ugyanez
N vonatkozik egyéb felhasznalasi modjaira is.
i Készithetlink béle fézetet, tinkturat, daralt vagy
széritas utarbrolt formaban pépes pakolast. (Az
erds fozet kb. 2 teaskandl literenként, a kdzepes
fozet 1 teaskanal literenként.) Alkalmazhatjuk
uléfurdéként, intim tusként is. A kdzépkorbdl rank maradtlékek szerint szertartasos
keretek kozott még a keresztény kultirkorben isafgtnaltdk az artdé szellemek, a gonosz
tavoltartaséra, ezért is fordulhatotd &kerti novényként igen gyakran a kolostorokban vagy
a héaz korul. Manapsdg sem bizonyitott, de Aallitopsgptisjarvanyok idején sikeresen
alkalmaztak vilagszerte kidlkeg és beldleg.

(zE

pikans (7), édes (4), kesef?).

ENERGETIKAI HATASA

A szelet csokkenti, illetve stabilizalja, a tuzetedi, a vizet csokkenti. Taplalja &zt
eszenciajat. Tulzasban vagy hosszu tavon rendsremdkalmazva viszont az arté tizet
fokozza. A legalso, a gyokércsakrahoz kdahmaegtisztitdo és megtarto energiaja miatt.

ALTALANOS HATASA

Hevits vértisztitd, efsitd, taplalo, étvagyjavito, fiatalitd, izzasztd, vigha
légzéskonnydlt, hurut- és nyélkacsokkeént fajdalomcsillapitdé, gorcsoldd, szélhajto,
idegnyugtato, emésztésjavito, enits, méregtelenét hatdsu Balogh, 1995
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LELEKTANI HATASA

Eltzi és tavol tartja a szennyezett gondolatokat. Ksdtk a panik, a félelem hatasat,
oldja a stresszt, szlnteti a batortalansagot. Igsifia az érzelemvilagot, serkenti az
életkedvet, szafizi a csuggedeést. Fokozza az érzékenységet, firmmiglek i oldalat,
ezzel egyltt az Onbizalom érzését isér. A ndiesség magasabb oktavjainak felszinre
hozasat katalizalja.

Aranyvessé, erdei
(Solidago virgaurea, Solidago gigantea)

ELOFORDULASA

A vildg minden kontinensénd@brdul, a tdlzottan
meleg és a tdlzottan hideg teruleteket kivéve.
Altalaban hegyes teriileteken, &kd utak szélén
fordul elb tbmegesen. A j6 vizelldtds mellett a

‘**“" ¥y napfényt is igényli, arnyékos helyeken nem él meg.
, S0 f Latvanyos, sarga viragbugéi miatt érdemes otthon, a
Y s N kertben is termeszte(iNagy, 1995)
I\

(| ¢ FELHASZNALASA
,ﬁ Gyobgyaszati célra a novény forrazatét,
}@ aztatmanyat, alkoholos kivonatat hasznalhatjuk fel.
N A A hagyomany szerint csokra tavol tartja a haztdl
\ “‘\Q{// o az inferndlis hatasokat, és megtisztitd szertaktaso
) | eszkozeként is hasznalhatd. Vénusz isiegsApollo
\;\iyf védelme alatt &ll.

\ izE
| keseti (4), aromas, illetve gyantas (3), savanyu
(2), fanyar (1).

ENERGETIKAI HATASA

A szelet fokozza, a tuzet kdvetkezményesen emeized csokkenti, hajtja.

ALTALANOS HATASA

Vizhajto, lbhajtd,  vesetisztitd, veseenergia-fokozo, ltevit vertisztito,
gyulladascsokkett fajdalomcsillapitd, enyhe lazcsillapito, fitenits, bortisztito, légzés-
és keringéskonnyit(Giovannini, és Szathmari, 19961)

LELEKTANI HATASA

Az érzelemvilag tisztitoja. Csokkenti az érzelmirhidtség Aallapotat, a
nyomasztottsagot, a melankaoliat. Seqiti a j0 ke#l@iakulasat, a vilaggal, az emberekkel,
atarssal val6 érzelmi kapcsolat kiegyensulyozakhizi a szomorusagot, fokozza a
mérgezett érzelmek feldolgozasi és elengedési &gérs
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Afonya, fekete

(Vaccinium myrtillus)

ELOFORDULASA

Magashegységi terileteken az d@ratar feletti
hegyoldalak, legék, fenyvesek rétjeinek apré
leveli, kékeslila bogydju cserjéje. Alacsonyabb
fekvédi tertleteken nem él meg. A vilag szinte
minden kontinentalis éghajlata vidékénsferdul,
igy a Kérpat-medencét korulvev
magashegységekben i$shonos. Igénytelen a
kornyezeti feltételeket tekintve, de kedéez
korulmények kozott éisebbre 8.

FELHASZNALASA

A frissen szedett vagy megszéritott lewdélbhajtasbol dzetet készithetiink, akér
kevésbé toményet is. Bogyojat kdzvetlenul fogyaetitlk, de lekvart, szorpot, hgtet is
fézhetlink belle. Akér frissen, akar szaritvajzet vagy alkoholos aztatmany készitésere
egyarant alkalmas. Leve igerbsen szinez.

[zE

A gyumolcs érettségétfliggéen fanyar (2), édes (2), savanyu (3), aromas (3gvAl,
hajtas: fanyar (3), savanyu (3), aromas (2).

ENERGETIKAI HATASA

A gyimodlcs a szelet csokkenti, mozgasat konnyitiizet enyhén emeli és finomitja, a
vizet képes csokkenteni. A levél és a hajtas foaazszelet és a tlzet, és hatérozottabban
csokkenti a vizet.

ALTALANOS HATASA

Melegit vertisztitd, altaldnos eméémndszeri tisztitd, szovetdsszehuzd és
gyulladascsokketit hurutoldd, lazitd, étvagyfokozd, emésztést segis konnyid,
méregtelendi, zsirszovetcsokkedit hasmenést gatld, erjedést szithteizhajtod, testnedv-
és nyiroktisztito, hugyuti tisztito, féttenits, immunebsits, vérkeringést javito, vérképzést
serkend, vérzést csillapitd, vérnyomas- és vercukorszaikkent hatasu. A lazat
csillapitja, a kohdgést enyhiti. Altalanos d&toveti tonusfokozdiensok és Ley, 1999

L ELEKTANI HATASA

El6éseqiti a tisztabb, atfogobb meglatasokat, és hegihsaz elmét az arnyaltabb,
élesebben kirajzolédo képzeletvilaghoz. Jélean javitja az eletéraramlasat, fokozza az
életkedvet, a rugalmassagot, a vidamsagot, az dréteé Finomitja, ésiti a lelket,
lelkesiti a gondolatvilagot. Cstkkenti az érzelaetheltséget.

133



Cickafark

(Achillea millefolium)

ELOFORDULASA

A vilag minden szarazfoldi éghajlati vagy mediterijélledi
tajan fellelhed. Az alfoldil a hegyvidéki er@k napos rétjein és a
hegyoldalakon at a tengerparti ligetekig mindenfeiégtalalhat6.

il e Szereti a meszes, savanykas talajt és a napsui&igte nemcsak a
p* , csapadéktol, hanem a taj jellegétis flgg. Szerteagazo
\[- " gyOktorzsédl évente akar tobbszor is hajt.

\ FELHASZNALASA
i Friss toretét nyersen kozvetlenil a sebfelszingehketjuk.
Fozetét, tinktdrajat, a névény friss leveét, illetvebable készitett
kernscsot belleg is, kil$leg hasznaljuk. Eurdpatol Azsiaig, a
keltaktdl a kinaiakon at a sumérekig szinte mineagasrend 6kori
kultira hasznalta és hasznalja mind a mai napigz&abdl készult
palcakat elrejelzések, joslatok nyeréséhez hasznaltak. Nyiatan nagy tisztelet dvezte,
€s nemcsak mint gyogynovényt, hanem mint szertatliéget is.

[zE

fanyar (4), kesér(3), aromas (3).

ENERGETIKAI HATASA

A szelet fokozza, a tlizet és a vizet csokkenti.

ALTALANOS HATASA

Hté vértisztitd, lazcsillapitd, vérzéscsillapitd, sebtv tonusfokozd, 6sszehuzo,
sebgyodgyité Treben, 199)) izzasztd, méregteledit(Tierra, 1993, enyhe vizhajto,
gyulladascsokketit nyugtatd, gorcsoldd, enyhe fajdalomcsillapitdz@éban alkalmazva
ellentétes hatasu, mert gorcsok kialakuldsahozthvee emeésztést fokozd, hurutcsokkent
leégzeskdnnyd, ferttlenit (Szalai, 200R

LELEKTANI HATASA

A cickafark segiti a kényszeredetten kifelé fordidliek visszahluzodéasat, vagyis a
befelé fordulast. Tamogatja a kiszolgaltatottsagtiminegjeled ,lelki sebek és tlskék”
gyogyulasat és a lélek megtisztulasat. Belataskese Csokkenti az érzelmek heviiltségét,
segiti a meérgédés okanak tisztazasat és a feldolgozas folyamatgondolatvilagot
tisztitja, mikddésébe becsempészi a kovetkezetességet. Sbglth datarok, az értékrend
visszadllitdséat, gatolja a ,szétfolyast”.
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Citromfa
(mézfi, citromillati meézfi; Melissa officinalis)

ELOFORDULASA

A mérsékelt égbv minden teriletén éfekdul.
Mezok, ligeterdk, patakpartok novénye. Manapsag
nagyizemben is termesztik, de konyhakertben,
diszkertben is érdemes tartani, meghalalja @&d&st
illatval, viragaval. Kival6 mézélnévény.

FELHASZNALASA
Forrazat, tinktara, boros aztatmany, illéolaj, krém
\ forméjaban alkalmazhato.
7 Vij A hagyoméany szerint fustigit menekiilnek az
( eléskods rovarok, az arté démonok, igy a lakdhelyek és a
kultikus helyek megtisztitasara hasznaltak.

X

izE
keseti (3), aromas (3), savanyu (2), fanyar (1).

ENERGETIKAI HATASA
A szélre vegyes hatasu, a tuzet fokozza, a vizidkesnti. Szarito, meledithatasu.

ALTALANOS HATASA

Nyugtatd, gorcsoldo, simaizomlazito, hét@gitd Ranade és Ravat, 2009zzaszto,
vizhajtd, emeésztést rendgzhurutcsokkerdt, szélhajto, latasjavitd, vérnyomascsokkent
keringést javitd hatasu, emmenagogiéadz,et al 1992

L ELEKTANI HATASA

Megnyugtatja a gondolatvilagot, segit kikiszobdlszennyey behatasok altal ingerelt
elme gorcsos félelmeit, fobiait. Fokozza az élméludigozé képesség hatékonysagat.
Enyhiti a halalfélelem, a szorongds okozta gatgitsdSegiti az elengedés képesséegeét.
Szlnteti az érzelmi nehézkességet, a tompasagatyaaodottsagot és az ingeriltséget is,
ezzel javitja a tisztanlatast. Frigsiéletet-fokozo hatasu, megnyitja a szivet.
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Csalan
(Urtica dioica)

ELOFORDULASA
Szinte az egész vilagon elterjedt, csak a forréveégo
sivatagos teriiletei képeznek kivételt. Uton, Gti¢krterek,
patakok mentén, tapanyagban gazdag, vizes talajékan
jol magat, bar ezek hianyaban is képes meglenni.
Szertedgaz06, tarackhoz hasonlatos gyokérzete miatt
~—  csaknem kiirthatatlan. Az arterek jellegzetes ngeen

FELHASZNALASA

A mag, a hajtas, a levél és a gyokér frissen Bei
vagy boros forrazatként, 6t ételként hasznélatos.
Szaritottan dzet, boros &ztatméany, illetve tinktara
készitésére alkalmas. Melius szerint, ha mézesahdézik
magjat, vagy lekvart készitenek d&lel hatbereje
felfokozodik Polunin és Robbins, 1993; Melius 1979

[zE

aromas (4), fanyar (2), savanyu (2), édes (1).

ENERGETIKAI HATASA

A szelet és a tiizet fokozza, a vizet csokkentit Foevit, szarit.

ALTALANOS HATASA

Hevits veértisztitd, verképzeést serkéntvérnyomast fokozo, vizhajtd, emesaergiat
fokoz6, méregtelertit reuma- és kdszvényellenes, seréenemi ebt fokozo, pangast és
bélrenyheséget sziinteszoveti tonusfokozo, légzéskonrdyéts altalanos ésit6 hatasu.

A csalan el8sorban a vizes alkatiak vagy a pillanatnyi viztglsan szenvetgk
gyogyszere. Serkefit mozditd, ostorcsapassidratasa mar egyszebérkontaktus esetén
is érzékelhét (Melius P. 1979) Az atalakitast és emeésztést serkegyogynovenyek
hatasat kifejezetten fokozza, ezért keverékekbetertd alkalmazasa éVigyazatossagot
igényel {arr6, 2005 &

LELEKTANI HATASA

NoOveli a tettrekészséget, a kibkdpességet, az éleder az akaratot, heviti a
vérmeérsékletet. Bri a gondolatvilhg démonait. Az érzelmi terhigkinyomasztottsagtol,
tehetetlensé@t egy csapasra megszabadit, ellenben tllzott fatgss kivalthatja a
fesziltség, az indulat, a dihéngés megnyilvanulésédrt aki erre hajlamos, fokozott
elévigydzatossaggal fogyassza. A csalanbar igkllemiség, gydgyitd &regy lelancolt
tithnéhoz hasonlatos, amely ha kapcsolatba kediihke nyomban elszabadul, és kifejti
rank vagy bennlnk hatdsat. Ez a kép talan megyaagékink, hogy e névény hasznélata
mikor és milyen mértékben tdvds a szamunkra.
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Csillaganizs

(lllicium verum)

ELOFORDULASA

Mediterran, tropusi, illetve télen fagymentes
terlletek aromés, évelserjéje, amely akar kisebb
fava is megh. A tradicié szerint indiai eredetre
vezethed vissza, €és az Ugynevezett jOgitea
alapnovénye. Viraga boditban anizsos llatd,
amelyl®l izelitét kaphatunk, ha termését porra térés
utéan kdzvetlenul megszagoljuk.

FELHASZNALASA

A termésll egészbendzve vagy Osszetorten,
forrazva, &ztatva ,te&t” készithetiink gyogyaszati
vagy e€lvezeti célbol. Finomrérolt porat tubdkolas gyanant orrba szippanthatjaigyv
alkoholos é&ztatmanyként fogyaszthatjuk. Aromatendpiis kivald, ehhez helyezzik a
széritott termést meleditbtestre, kalyhara,ukzhelylapra. Jupiteri missédi energidkat
hordoz.

izE
aromas-pikans (5), édes (0-1).

ENERGETIKAI HATASA
A szelet csokkenti, a tlizet emeli, a vizet csOkk&raritd, meleght hatasu.

ALTALANOS HATASA

Melegit vértisztitd, nyugtatd, szélhajtd, fesziltségcsakkegorcsoldo, idegrendszeri
regenerald. Emésztést serkerfinomtiz-eszenciat fokoz6. Segiti a mérgek feldolgozasat.
Energizélja a kismedencét, emmenagogRaitgch, 1994

LELEKTANI HATASA

lllata a balzsamos indiai nyaresték hangulatatijd&znte sugallja az ellazulast és az
élet élvezetét. Az érzelmi folyamatok megtisztitgdtal segit felébreszteni a szeretet
erzését. Tisztitja, nemesiti és emeli a lelket,yhkgnnyebben mozduljon a magasabb
szférdk iranyaba. Segiti a foldhdzragadisag felst@sat és az 6rom, az elégedettség
megjelenését. Izgatdlag hat az dnérzetre, fokoziagalmassag érzését, de nem engedi az

agresszivitas megjelenéseét.
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Dio, k6zdnséges
(Juglans regia)

ELOFORDULASA
Eurdpa-szerte elterjedt, hazankban dshonos,
kildnbozy valtozatokban ismert fa. A mediterran

"‘g“—’—-—w:’“ :;f; terileteken o©nallo etttet is alkot. Sziurke kétg
r’ .@,\\; valtozata hazankban &ltalaban kertekben Ultetveufor
‘ BN S els.
A

FELHASZNALASA

A friss noveényi részek kipréselt levét vagy a zold
levél toretét kdzvetlenll felhasznalhatjuk. Késziiimk
belble aztatmanyt, dzetet, alkoholos kivonatot is.
Termését nyersen, piritva vagy zolddiodief
forméjaban hasznalhatjuk gyogyaszati céllal.

A latin forrdsu kultarkérokben Jupiter szent fajanirtjak, és Jupiter makkjanak
nevezik, goérogoknél Hermészhez tartozik.

izE

A kéreg, a levél, a hajtas és a diobelet boritomgkbarna héj aromas (3), fanyar (4).
A diobél édes (4). A vékony, barna héj forrazassady anélkil is eltavolithatd, és
megmarad az édes didbél.

ENERGETIKAI HATASA
A diobél a szelet csokkenti, a tlizet és a vizebviak. A tobbi rész ezzel pont ellentétes
hatasu: a tiizet és a vizet csokkenti, a szeletzitzko

ALTALANOS HATASA

A tplald, olajos, nehezen emészéthtrmés nyugtatd, meledihatasa. A tobbi rész
gyulladascsokketit szovetdsszeh(zod, ténust fokozo, ddenits, szaritd, hashajtdé és
hasmenést gatlo hatdsu isiitél vértisztitd, vérzéscsillapitd, gombaellenes sidirgjsz,
2003.

LELEKTANI HATASA

Enyhiti a bolcsesség hianyat, seqiti a felilemealkeés a rogeszmék megszintetéset.
Ezzel egyultt tisztitta és kovetlbgé teszi a gondolatvilagot, fokozza a lelkier
A lényeglatas képességeét és a furfangot delér fényesiti az elmét, seqiti a higgadtsag,
a tisztanlatas, az értelem megjelenését.
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Ezerjofi, kis

(Centaurium erythraea)

ELOFORDULASA

A Fold mediterran és szarazfoldi éghajlatu teriete
taldlhatd meg. Kedveli a napos, déli feky§s vizellatasu
hegy- és domboldalakat. Gétoldalak, tdpanyagban dus
talaju rétek noévénye. Altalaban etisgefi virdgzata van,
melynek virdgai rozsasZiak, esetleg pirosas arnyalatuak,
de ebfordulnak piros és fehér szirma példanyok is.

FELHASZNALASA

Az ezerjofi, nevéhez hiven, valdban szamtalan
kibillent allapot tiineteinek kezelésében kivalo, dem art
az Ovatossag, mivel hatasa nem minden esetben .udvds
Levelét frissen kozvetlenll fogyaszthatjuk. A friss
novényll préselt nedvet is hasonlé médon hasznalhatjuk
fel. Akér a friss, akér a széritott noveytkeszithetiink
forrazatot, tinktarat, port vagy krémet.

izE

kesefi (8), aromas (3), savanyu (1), fanyar (1).
Termdhelytsl és gyijtési idstél flggéen ezen aranyok
csekély mértékben valtozhatnadki(eisz, 1997.

ENERGETIKAI HATASA

A szelet fokozza, a tlizet csokkenti, de hosszUnél@almazva kdvetkezményesen
fokozza. A vizet csokkenti.

ALTALANOS HATASA

Hit6 vertisztitd, koleszterincsokként gyulladascstkketif mozgatd, szarito,
valadéktermelést csokkéntszovetlebontd, zsiroldd hatasu az egész szereedet helyileg
alkalmazva is. Hatékony méregtelénita lerakddasokat, pangd nedveket, mérgeket
testszerte megmozditia. A mérgezések (kigyomarastyakarapas), feftések
lekiizdésében hatasos, a kinint is helyettesitgrek&zcsillapito.

A tiiz- és viztalsuly allapotainak gyogyndvénye. Késés aromas izének egyittes
hatdsa emeli a szervezet findmeszenciajanak szintjét. Hosszantartd alkalmazagy
nagy dozisa képes megemelniia €nergiat, mivel részben az epével azonos hatasu.

A viz energiat, a test nedvtartalmat csokkenti.rifzénozgat, fokozza az Uritést. A
szovetépllést hatréltatja. Fokozza az idégiést. Kismértékben szélhajtd, sziinteti a
gatl6 szél okozta felfuvodasokat, feszilésekati®, 2005 h.

LELEKTANI HATASA

Szinteti a korlatok, hajlamok miatt kialakulé nekes, tompa, mohd, 6éAllapotokat.
Konnyeddé tesz. Segit felilemelkedni a nyomasztélsi terheken, eloszlatja a ,nehéz”
gondolatokat, segit azok felszinre hozasaban éslfeizasaban. A fel nem dolgozhat6
élmények megemésztését vagy kilritését tamogatfsjtiea ,tullépés” képességét. Az
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indulatokat kezdetben a kivaltd okok megszinte®sésillapitja, mivel eafsiti a
szemléletmodvaltas képessegét. Tisztitfa a tompaetelfokozza az érzékenységet a
lelkesedésre és a bizalomra. Csokkenti az onéabdsaganak tulsulyat. Tulzasban
viszont szartizi a nyugalmat, fokozza a bizonytalansag, az 6sszeadottsag erzesét.

A ,mérgek” nagymérii megmozditasa a szervezet atmeneti tllterheltsegérethet.
Ennek kovetkezményeként csokkenti az ingeréBeg kiszobét, érzékenyebbé tesz, s a
fesziltség fokozodasaval egyitt a hirtelen, 6888, &m gyenge harag kialakulasat is
okozhatja.

Galagonya
(Crataegus oxyacantha)

ELOFORDULASA

A vilag mérsékelt égovének szinte minden
részén megtalalhato, 6ts az etél melegebb,
mediterran jellety és hidegebb tertleteken is
gyakorta ebfordul. A kdzepes vizellatottsagu, jo
tapertéki talajokat kedveli, de a savanyd, meszes,
széraz terlleteken is otthonosan érzi magat. A
gyenge vizelldtasua tertleteken inkabb cserjéve,
a jobb vizellatdsu terileteken, ékben kisebb
fava ro.

FELHASZNALASA

A viragbol el$sorban forrazatot
készithetiink, mig a termésdliozetet, tinktarat is.

A bogyét akéar kdzvetlen is fogyaszthatjuk.

Az  Okorban a galagonya @ viragat
termékenyséegfokozdénak, -szimbolizalonak is hasakala k ruhgjukra tzték, vagy
menyasszonyi koszorut készitettekdbel A virdgot Gjszilottek bolégebe is helyezték a
démonok, az artd influenciak tavoltartdsara. A tsstmgydgyitd amulettek, nyaklancok
készitésére is hasznaltak mint a szeretet erejénellozasara, fokozasara alkalmas
szimbdlumot.

izE
A bogyo savanyu (5), édes (3). A virag aromasg@yanyu (2), kesernyés (1).

ENERGETIKAI HATASA
A szelet csokkenti, a tlzet, vizet fokozza. Novalilélek megtartd energiajat.
A szivcsakrahoz tartozik.

ALTALANOS HATASA

A galagonya kozismert szivgyogyszer, keringésjav@orcsoldd, vizhajtd, nyugtato
hatas, serkenti az emésztést, hajtja a szel¢a, alourutot. Altalanos énlétfokozd, hevit
vertisztito.
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LELEKTANI HATASA

Feléleszti az emberben a josEeget, az egyittérzést, a szeretetet. 8zémsziviél a
gonoszsagot, és lagyitja észiviséget. A nyulsziliséget megszinteti, batorra tesz, segit
felvallalni a félelmek okat. Emellett képes csoOMiesm a szorongast, a rettegést,
a bizonytalansagot, az ijedelmet, és nem csakviéeszi Segit feldolgozni a sérelmeket, a
lelket mérgeé mogottes szandékokat. Oszlatja a banatot, a nymihészelmeket, fokozza
az életedt, noveli a stabilitds érzését, és 0sztdnzi a bedgra torekvésKpteles, 199p

Ginszeng
(Panax ginseng, Panax ginquefolius)

ELOFORDULASA

Azsia északi és déli részén, valamint Eszak-
_ / Amerikdbanéshonos névény. Manapsag a vilag szamos,
28N szamara kedvéz termdhelyet biztosito tertleten is

‘K[ 2 megtalalhatd termesztett formaban. A Karpat-medence
A\ (\;‘\\ < / A\ melegebb terlletein is j6 eséllyel termeszth&edveli az

f—l}k ' enyhén savas, j6 vizellatottsagu, laza, tapanyatgdais és

s az arnyas helyeket, ligetdéikt. Ha teljes bizonyossaggal
¥ szeretnénk valddi ginszenget fogyasztani, akkor
termesszink sajat magunknak.

A ginszengfajtdk csak hatdsukésségében térnek el
egymastol. A hagyoméany szerint isteni élétéakozik
gyOkerikben, mely atszall annak elfogyasztéjdbartez
szertartdsos keretek kozottigyptték. Démoiizé hatast is
tulajdonitottak nekik. A tajgagyokér (Eleuthero ggng)
bar nem ginszeng, hatasaban hasonlé.

FELHASZNALASA

Fogyaszthat6 kozvetlentl nyersen, vagy szaritotapétban elragcsalva, de
feldolgozhatjuk por formajura is. Készithetiink dbel fézetet, tinktarat, boros, mézes
aztatmanyt is. Taplalo, felgsits hataséat a tejes pérlat, mig aktivizalé hatasé&lleaholos,
vizes készitmények emelik ki. Altalaban ashwagar(dhan. ,a |6 ereje”) gyokerével egyiitt
alkalmazzak, mert jol kiegészitik egymast. Napomtaximum egy teaskanalnyit, vagy
kockacukornyit fogyasszunk!

izE
pikans-aromas (5), kesef3), édes (3).

ENERGETIKAI HATASA

A szelet, a tlzet és a vizet kiegyenliti. Enyhéregi¢, fokozza a finoniiz-eszenciét,
tulzasban adagolva viszont megndveli a tlizet ézed & szélhez képest.
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ALTALANOS HATASA

Erosits, energizalo, frissét serkent hatasu. Fokozza a szervezet vedéképességét,
az emésdenergidjat, tisztitdé folyamatait. Méregtelénithurut- és vércukorszint-csokként
A taplalékbeviteldl fliggoen szovetépdt onalloan fogyasztva szdvetledplitatasa, minden
szovetelemre nézve. ldegeits, reproduktiv szovetképdést fokozo, ferfigi-noveb
afrodiziakum. Jétékony hatasat rendszeres kuragzemeértéktarto fogyasztasa hozza meg.
Tulzott fogyasztasa vérnyomas-emelkedést, orrverasdss vérzéseket, frusztraltsdgot
okozhat. Mindennap csak egy keveset fogyasszuritehele rendszeresen! A hagyomany
szerint meghosszabbitja az életet! Agjadads melegedésével csokkentsiik adadgjathe,
2008.

LELEKTANI HATASA

Erositi, magabiztossa, kreativva teszi az elmét, fok@tettrekészséget és a tétteh
tisztatalan szellemiséget szém tisztitia a gondolatvilagot, helyes meglatasokisegit.
Tamogat a lelki egyensuly kialakitasaban és dretsében. Gydgyitja a kisebbréedgi
érzést, a gyamoltalansagot, a félelmet és a stees&l0 érzékenységet, fokozza a
megbizhatésagot, a harmoéniat. ehoz a lehangolt kedélyallapot helyére, csokkanti
faradtsagot. Segit emberré lenni és annak marau#tkéznapi gondok kdzott.

Kasvirag
(Echinacea angustifolia)

ELOFORDULASA

Amerikdban 6shonos, onnan mas mérsekelt égovi
terlletekre is elszarmazo, éyehdvény. Hazankban is
termeszthét, kerti diszndvénynek is alkalmas. Kedveli az
enyhén koves, savanyu talajokat, a napfényt. Aramd
6slakossag széles korben alkalmazott gyogyndvénye.

FELHASZNALASA

Felhasznéalhatjuk szedés utan nyers allapotiéaet,f
aztatmany, pépes pakolas készitésére vagy foggaszta
céljabol. Tinktaréat is készithetlink Bid, amely formaban
viszont tartosan meégzi minéségét. A gyokereket
tisztiths és darabolas utan széraz, sz@rbabsékled
helyen széritsuk, és zartan taroljuk. Hosszu taison
rendszeresen alkalmazhato.

IzE
kesefi (5), pikans (3), utdize pikans.

ENERGETIKAI HATASA

A tlzet és a vizet csokkenti, a szelet fokozzat6Hes szarito, ezt a hatasat szikség
esetén kompenzaljuk.
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ALTALANOS HATASA

Huté vertisztitd, gyulladascsokkéntferttlenits, baktérium- és virusé] altalanos és
igen hatékony méregtelejtizzaszto, keringést javito, immudsitd, szovetpusztulast
gatlo (ust, és Tierra, 1992

LELEKTANI HATASA

Tamogatja a lelkiletet a szenngelzehatasokkal szembeni ellenalldsban. Tisztitja a
gondolat- és érzelemvilagot, cstkkenti az indulatokés az érzelmi talsulyt, segit
felilemelkedni a kilatastalannaknt helyzeteken. ,Géatat szab” az alvilagi behatdsoknak
az elfajulasoknak, a fehérésegnek.

Komld
(Humulus lupulus)

ELOFORDULASA
A mérsékelt égov alatt szinte mindenhol
e 5E < megtalalhat6. Kedveli a napos, j6 vizellatasu,
SN ”N(s« = t4 iletek Kk
7?/ S apanyagban gazdag teruleteket, a patakpartot, az
f} erdbk szélét. Megfelél kordlmények kozott

kultdrnévénykeént is termesztliet

FELHASZNALASA

Aztatmany, forrazat készitésére vagy pakolas
forméjaban hasznosithatjuk, ilyenkor alaposan syitel vagy morzsoljuk dssze.

(zE

kesefi (7), pikans-aromas (3). A komloval készilt séaldiban kesdr(2-5), édes (2—
4), aromas (2).

ENERGETIKAI HATASA

A szelet fokozza, a tlizet és a vizet csokkenftdHszaritdo hatasu. A komloval készult
sOr a szelet csokkenti, a tlizet csokkenti, a Yadaizza, és titd, nedvesii hatasu.

ALTALANOS HATASA

Hit6 vertisztitd, lazcsillapitd, vizhajtd, idegefts és -nyugtato, fedtlenits,
baktériumod, tartosito, erjedést szindehurutszaritd, emésztésfokozo, étvagyjavito, @ltat
szivnyugtato hatdswiindell, 1999)

LELEKTANI HATASA

A gondolatok megtisztithsa révén segit az elméreléleinelkedni a szennyezett
allapotokon, a gondokon. Kimozdit az egyhangu nysmwdtsagbdl, kénnyeddé tesz, és
oldja a szorongast. Csokkenti az érzelmi tulsiiyiti az indulatokat, és segit feldolgozni a
bosszanto eélményeket. Tulzasban kiesegre hajlamosit.
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Szantalfa
(Santalum album)

ELOFORDULASA

Elsésorban Indiaban, Sri Lankan, Java
szigetén és a Fulop-szigetekdishonos, de
betelepitetten méas, az ébbiekhez hasonlo
klimaju terlleteken is éfordul.

FELHASZNALASA

Batorok, disz- és kegytargyak, fugigl
készitésére mind a mai napig hasznéljak ezt az
illatos nedwi fat. Orleményét és az eBb
vizgoz-desztillacioval kinyert illéolajat gydgyaszati kszmetikai céllal hasznositjak. A fa
reszelékébl, porabdl készilt nedves péppel pakolast késiitiketamelyet a gyulladt
felszinre helyezhetlink. Olajat kéileg, illetve mértékkel betéeg is hasznalhatjuk. Flstjét
belélegezhetjik.

A hagyomany szerint a lelket az istenek vilagabaelgnsegit megteremteni az
Osszekottetést a félsb dimenziokkal, tavol tartja az artd influencidkaem csoda hat,
hogy kdzismert és kdzkedvelt &ldozati szer, szaskellék.

izE
kesefi (3), édes (3), fanyar (2), utdhatasa édes.

ENERGETIKAI HATASA

A szelet és a tlzet csokkenti, a vizet fokozzazdshan alkalmazva vagy viztalsulyos
allapotban a feldolgozatlan tapanyagok jelenl@ét@énérgek emésztetlenségét szintén noveli.

ALTALANOS HATASA

Hit6  vértisztitd, a  szOveteket szinte  megfagyasztja. rz&&esillapito,
gyulladascsokkett ferttlenits, nyugtatd hatdsu, a szelet hajtja, szlnteti anfetlast.
A nyélkahartydkat regenerdlja, nyalkaoldd, gyenggalkasitd hatdsu. Enyhe vizelethaijto,
afrodiziakum. Kivalé hugyuti gyulladascsokkériertotlenits napi 3—9 csepp az olajabol.

LELEKTANI HATASA

Csillapitja az idegességet és a nyugtalansagogzifél felhevilt indulatokat, a
fesziltséget, a konfrontaciora térekvest. Megtiszd gondolatvilagot a rosszindulattél, az
erzelmekbl szamizi a haragot, szlinteti az @@rzéseket, a megbekélés élményét adja.
Noveli, stabilizélja a szellemi &, az intelligenciat, élénkiti a képzeletet, igygitea
meditativ gyakorlatokat. Tisztitja a harmadik sze(deaus, 1993.
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Szilfa, voros vagy vorhenyes
(Ulmus rubra, Ulmus fulva)

ELOFORDULASA

A mérsékelt égov teriletein éébrduld,
lombhullaté fafaj. Europaban, Azsiaban,
Indidban és Amerikaban egyaranéfetdul.
Hazank kozéphegységeiben és siksagain is
megtalalhato tobb valtozata, a mezei, a hegyi
€s a venic szil. A hazai fajok abban térnek el
a nyugat-europai és az amerikai voros &zilt
hogy izuk kevésbé édes, viszont kicsivel
fanyarabb. A mediterran valtozatban mar
megjelenik az aromas iz is, az édes rovasara.

FELHASZNALASA
A fa frissen lehantott kérgét nyers formaban padmlahisok szallitdséara, tartésitaséra
hasznalhatjuk. Széaritds utan poréizérleményt, bzetet, tinktirat készithetlink béd.
Leveléeldl forrdzat, gyokerédl pedig Hzet és tinktlra készilhet.

[zE

A voros szil édes (6), fanyar (1). A mezei és ayhegl édes (4), fanyar (3).

ENERGETIKAI HATASA

A szelet enyhén fokozza, a tlizet csokkenti, a Vdatzza.

ALTALANOS HATASA

Hité vertisztitd, vérzéscsillapitd, gyulladascsokkeriiplald, nedvesit nyalkaoldd,
huruthajtd, nyéalkahartya-regenerald, szovetnédids sebgyogyitd, idegnyugtato,
emeésztést lassitd, az emésrdvek aktivitasat csokkénhatasuKéri, 200J).

LELEKTANI HATASA

Megnyugtatja, rogziti a haborgo, labilis lelkulet@stkkenti a lelki sebek, sértlések
miatti kiszolgdltatottsag, évesztés élményét. Lohasztja az indulatokat, csijiapa
gyilolkodeést. Ledllitja a talzott kiporgest”, vissamvdova tesz, befelé fordit, tompit.
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