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A fozés tett minket emberré?

Az élelmi-gyogyszere

Taplalékunk legyen orvossagunk — tanacsolta a nyugati orvos-
las atyja, Hippokratész. A keleti orvoslas atyja, Dhanvantari fel-
fedezte egy fliszer, a kurkuma antiszeptikus tulajdonsagat, ami
a mai tudomanyos magyarazat szerint az eikozanoid-szintézis
befolyasolasan keresztiil érvényesiil. Elelmiszereink a mai tap-
lalkozastudosok szerint is gyogyszereink, ha megfogadjuk a

szakért6k tanacsait.

Az obezitolégus

Elvezziik az evést! — szolit fel dr.
Halmy Ldszl6, a Magyar Elhizas-
tudomanyi Tarsasag elnoke. Ha
megtanulndnk izlelgetni, lassan
majszolni az ételt, az nagyobb él-
ményt jelentene szamunkra, és
kevesebbet ennénk. ,,Az inyemre
valé” kifejezésnek tudomdnyos
alapja is van: a gingivaban sok a
szerotonin-receptor, ezért is okoz
oromet az evés. Es ne feledkez-
zink meg az illatokrél sem: a
szaglds alapveté modon hozzdtar-
tozik az étkezéshez — annyira kifi-
nomult képesség, hogy a bordszok
példaul a jobb orrlyukukkal mds
borokat érzékelnek jobban, mint a
ballal. A fogyasztoszerek egyik jo-
vBbeli generdcidja a szaglast ga-
tolja majd: kisérletek folynak az
eredetileg a vékonybélben terme-
16d& PeptidYY nevi anyaggal,
amely csokkenti a taplalékfelvé-
telt: orrsprayben alkalmazhato
format akarnak el&allitani, mert a
fehérje kikapcsolja a szaglorecep-
torokat.

Ugyancsak jelent3séggel bir itt a
»meglatni és megszeretni” mon-
dés: a retinabol direkt palya megy
a hipotalamuszba, igy az étel lat-
vanya kozvetlentl fokozhatja a
taplalékfelvételt. Az fMRI-vizs-
galatok azt bizonyitjdk, hogy a
szép teritéket latva mds agyteriile-
tek aktivaloédnak, s érzékszervein-
ket kielégitve étvagyunk is hama-
rabb betelik.

Az obezitologus megjegyzi: a
poligén elhizdsban tobb mint 300
gén jatszhat kozre. Akinek olyan
pechje van, hogy két kovér ember
hézassagabdl sziiletett, annak sok-
kal tobbet kell mozognia mdar
gyermekkoratdl kezdve. Ha valaki
nem Orokolt elhizdsra val6 hajla-
mot, akkor kovérsége biintetés a
helyes életmdd elhagyasaért.

Az életkorral azonban termé-
szetesen is gyarapszunk: az en-
dokrin rendszer miikodése és az
energialeadds csokken az idGso-
dés sordn, az androgén hormon
termelése példaul mdar 20 éves
kortdl alacsonyabb. Az eredmény
évi 30 dekagramm hizas.

Ha hetente 6t alkalommal 30
percet sétalunk, tartani tudjuk a
sulyunkat, ahhoz azonban, hogy
megtartsuk a fogyokuraval leadott
sulyt, napi mdsfél Ordnyi séta
szukséges, kiilonben a szervezet,
amely emlékszik a fogyokura eldtti
testsulyra, vissza is tér ahhoz.

Az orvosokkal meg kellene is-
mertetni a mozgasterapidk miko-
dési mechanizmusat — folytatja

Halmy Laszl6 —, tudniuk kellene
példaul, négy honap mozgas kell
ahhoz, hogy megjelenjen a véds
koleszterin szintjét novel§ hats,
igy jobban er&sithetnék a pacien-
sek kitartasat. Am a taplalkozas és
a mozgds, a helyes életmdd az
egyetemi képzés soran mint 6nall6
diszciplina nem jelenik meg.
VégsG soron minden visszave-
zethet§ az intermedier anyagcseré-
re — mutat rd az obezitologus. Ma
mar tudjuk, hogy az elhizas kovet-
keztében hogyan jon létre a pre-
diabetes, az inzulinrezisztencia
vagy a hipertonia. Maga a zsirsejt
is produkal angiotenzint, aldosz-
teront, igy vildgos, hogy miért
megy fel a vérnyomds, ha nagy a
hasi zsirtomeg. Az elhizast a
WHO 1998-ban nyilvanitotta be-
tegséggé. Bizonyitott tény, hogy
ha a zsirszovetet stresszinger, pél-
daul virusfert8zés éri, a zsirsejt
néni kezd, tobb gyulladdsos ter-
méket termel, amelyek pozitiv
visszacsatoldssal tovabb novelik a
zsirszovetet, amelyben fert&zés
nélkul is megdllapithaté a mono-
citdk infiltracidja, a steril gyulla-
dés. Ez szdmos gyulladdsos termék
felszaporodasaval jar. A gyulladds
és a tulsuly okozta tulterhelés pe-
dig létrehozza a kisér$ betegsége-
ket. Az elhizott beteg gondozasa
sok idét igényelne, erre azonban
hazdnkban, ahol az orvosi varék
tomve vannak, nincs lehetség.
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Sajnédlatos modon az OEP nem fe-
dezi a vészesen elhizottak gyomor-
szikitd mitétjét, holott koritkben
negyvenszeres a hirtelen szivhaldl
valOszintsége.

Komoly gondot jelent az is, hogy
az 4j tipusu pszichofarmakonok
mellékhatdsként elhizast és kardio-
vaszkuldris rendellenességet okoz-
nak. A pdciensek igy a megszokott,
normadlis moédon, de rovidebb
ideig élnek. Az elhizds és a dep-

resszié kapcsolata szintén koz-
ismert, ujdonsdg viszont, hogy
major depresszi0 esetén az ongyil-
kossagi szandékot elGrejelzi, ha a
vérben magas az omega6/omega3-
arany. Ki gondolta volna korab-
ban, hogy a vazopresszin, az anti-
diuretikus hormon vagy a ghrelin
alapvets szerepet jatszik a memo-
ridban, vagy azt, hogy az anyag-
csere szabdlyozdsa bipolusu rend-
szer, amelyben egyenértékd a gaszt-
rointesztindlis rendszer és az agy?
Az is val6szind, hogy szamos koz-
ponti idegrendszerre hat6 gyogy-
szer, igy példdul a sibutramin
nemcsak az agyban, hanem a bél-
ben is hat — drnyalja a képet az
obezitolégus. Halmy professzor
biiszke szakmdjara, hiszen, mint el-
mondja, az obezitologidban gya-
korlatilag minden orvosldsi dg
megjelenik, példaul a kardioldgia,
a pulmonolégia, a gasztroentero-
l6gia, a reumatoldgia, az onkold-
gia, a pszichidtria, a proktoldgia,
a hasi sebészet, az aneszteziold-
gia, a gyermekgyodgyaszat, a bio-
kémia, a mikrobioldgia, a koz-
egészségtan, a népegészségligy, az
egészségligyi menedzsment. SGt az
elhizas vildgjarvanyanak lekuzdé-
séhez nem elegendd az orvostudo-
mdny szakteriileteinek egytittmd-
kodése, de széleskord tarsadalmi
Osszefogds is sziikséges.

A ,gasztrofiloz6fus”

Dr. Csizmadia Andrds, a BGF
Kereskedelmi, Vendéglatoipari és
Idegenforgalmi F&iskola docense
nehezményezi, hogy az iskoldkban
nem tanitjak az egészséges tapldl-
kozast. A f&iskolan is csak fakul-
tacid keretében oktatjak a leendd
vendéglato-ipari szakembereket
arra, hogy milyen is a reformétke-
zés, amit jobb természetes tdplal-
kozasnak nevezni, mert magasabb
szinten valéjaban a régi, jol bevalt
elvekhez tériink vissza — mondja a

tandr, akinek pohdrnokképzé is-
koldjat sok orvos is latogatja,
egészségtudatossaggal foglalkozo
filmjeit pedig egészségiigyi intéz-
ményekben vetitik.

2001-ben, amikor a népegész-
ségiigyi program késziilt, Csizma-
dia Andras gasztrondmiai tanics-
adoként tobbek kozott azt java-
solta, hogy a magyar vendégldk
tintessék fel étlapjukon (zold pi-
ramis jellel) az egészséges mod-
szerrel és anyagokbol készult éte-
leket. Am a kormanyvaltassal a
népegészségligyl program is meg-
valtozott, és kikeriilt bel6le az ét-
termekkel foglalkozo passzus.

Az Amerikai Egyesiilt Allamok-
ban mér a ’90-es évek elején sike-
rilt elfogadtatni az egészségiigyi
kormanyzattal a taplalkozasi pira-
mis elvét. A piramisban alul he-
lyezkedik el az, amit a legnagyobb
mennyiségben kell enni: gabona
— mégpedig minél tobbféle, mert
mindegyiknek megvan a maga
elénye — és krumpli. A masodik
sorban a zoldségeket, gytimolcso-
ket taldljuk, a harmadikban a no-
vényi olajos magokat, fermentalt
tejtermékeket (joghurt, kefir, sajt),
amelyekre a tejallergidsok nagy
része sem allergids. A kecsketej
Osszetétele jobb az embernek — aki
a tehéntejre allergids, erre nem
biztos. A taplalkozasi piramis ko-
vetkez8 soraban a hal talalhato,
amelybdl hetente tobbszor ajanla-
tos fogyasztani, mig voros hisbol
csak havonta egyszer-kétszer!
A napi tapldlék felét nyersen kéne
magunkhoz venni, mert a vitami-
nok és az enzimek nagyon érzéke-
nyek, lebomlanak hdre, fényre,
oxidaciora.

Télink nyugatabbra, mar Auszt-
ridban is, hihetetlen valtozdsok
zajlanak a konyhatechnolégiaban;
Grazban példdul mindig zstfoltak
a tudatos tdapladlkozdas hivei altal
latogatott specialis éttermek — foly-
tatja Csizmadia Andras. Terjed az

k vilaga
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alacsony hdéfokd siités, a vaikuum-
technika, ami el6bb-utébb a haz-
tartasokban is meg fog jelenni.
A 60 fok kortli hdmérsékleten el-
készitett his megtartja struktira-
jat, megmarad a tapértéke, az ize
sokkal finomabb. A tapadismen-
tes edények zsirmentes siitést biz-
tositanak, legfeljebb csak egy vé-
kony filmrétegben, spray-vel felvitt
zsiradékot hasznalnak. A zoldsé-
geket g6zolik, nem f&zik puhdra,
lehet még harapni. Ezzel szemben
példaul egy magyar toltottkdposzta-
versenyen mi nyert? A panirozott
toltott kdposzta, tehat a legegész-
ségtelenebb modszerrel késziilt
étel. Raadasul bizonyos helyeken
sportot tiznek abbdl, hogy giganti-
kus adagokat adjanak, azzal indo-
kolva, hogy ezt varja el a magyar
vendég. Igy lehetetlen meg@rizni a
normalis testsulyt.
Magyarorszagon a ’60-70-es
években a vendégldk arai tobbnyi-
re az ide latogatd nyugati turistak
zsebéhez voltak igazitva, ami le-
szoktatta az embereket a vendég-
I6be jarasrol. Az dtlagember ma
sem jar étterembe, holott id6nként
megengedhetné magdnak, de a szo-
kasokat nehéz atalakitani. Nalunk
az emberek ebédelni is ritkdn jar-
nak, huasz perc alatt bekapkodjak
munkahelyiikon az elSre elkészi-
tett ételt. Franciaorszdgban min-
denki kényelmesen ebédel, beszél-
get, nem stresszel, nem rohan — ezt
tandcsolja nekiink is az interneten
gasztrofilozofusként  emlegetett
szakember. A docensnek kedvenc
»gasztro-filmje” is van: Roland
Joffé francia rendez8 Vatel cim(
alkotdsa, amelyben Condé herceg
udvari intendansa (Gerard Depar-
dieu csodalatos alakitasiban)
zsenidlis étkezési-szinhdzi rendez-
vényeket szervez, hogy elkapriz-
tassa a latogatoba érkezd Nap-
kiralyt. A legjobb ,,gasztro-konyv-
nek” pedig a Napéleon-kortars
Jean Anthelme Brillat-Savarin iri-
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sat, Az izléslizlelés fiziologidjd-t
tartja Csizmadia Andras. (A cimet
azért nehéz leforditani, mert a
francidknal nincs kilon sz6 ezek-
re; a ,gout”, amelybdl gusztus
szavunk szdrmazik, egyardnt je-
lent izlést és izlelést.) A konyvben
— amelyet Ambrus Zoltan élveze-
tes forditdsdban kap kézhez a ma-
gyar olvas6 — az elegins tarsasa-
gokban megfordulé torvényszéki
bird evés- és élettapasztalatait irja
le csevegd stilusban. Franciaor-
szagban egyébként van olyan nem-
zeti intézmény, amely az izlelés
kérdéseivel foglalkozik és tanaro-
kat képez, mert ott az izlelés része
az als6 tagozatos tananyagnak.
Csizmadia Andrdasnak mégsem
a francia konyha a legfébb ked-
vence, hanem a keletiek. Igy indo-
kol: ,,A keleti konyha bolcsebb,
spontaneitds helyett Gsi, logikus
ételkészitési szabdlyokat kovet.”

A taplalkozastudomanyi
szakember

Az iparilag fejlett orszagokat sujto
egyik legkomolyabb népegészség-
ligyi problémara reagilva a WHO-
tagallamok egészségligyi miniszte-
rei 2006 novemberében aldirtak
az elhizas elleni chartat, amelyben
tobbek kozott célul tlzték ki a
gyermekkori elhizds trendjének
visszaforditasat 2015-re — tajékoz-
tat dr. Martos Eva, az Orszagos
Elelmezés- és Taplalkozastudoma-
nyi Intézet (OETI) vezetSje. Az
idén 60 éves intézet részt vesz a
nemrég félidejéhez érkezett Nép-
egészségligyi Program tdplalko-
zassal foglalkozd alpontjanak
gondozdsiban, a hazai tdpldlko-
zasi helyzet nemzetkozi stratégiak
mentén torténd alakitdsdban.
A program egyik legf6bb célja
— a nemzetkozi trendeknek megfe-
lelGen — a s6- és zsirbevitel csok-
kentése, és ezen keresztul a taplal-
kozasfiiggs betegségek eléfordu-
lasi aranyanak javitasa.

A WHO taplalkozaspolitikai
stratégidjaval egyetértésben az
Eurépai Uni6é megjelentette az un.
Fehér Konyvet a taplalkozdssal, a
talsullyal és az elhizassal osszefiig-
g3 betegségek visszaszoritasarol.
Kiemelt tertilet az élelmiszerek
Osszetételének egészségesebbé té-
tele. Az alapelvek: kevesebb cu-
kor, zsir, s6, megfeleld jelolés
a csomagoldson. ElsG 1épésként a
21 csatlakozé tagallam a s6fo-
gyasztds mérséklését tlzte ki célul.
Ezt csak az élelmiszeriparral
osszefogva lehet megvaldsitani,
hiszen Magyarorszagon a sobevi-
tel 70 szazalékarol nem a lakossag
tehet. Sok a s6 a félkész élelmisze-
rekben, példaul a levesporokban,
és rogton a masodik soforrds a ke-
nyér. Ha csak a kenyérben csok-
kenne a s6 mennyisége, mar az is
sokat nyomna a latban a sziv- és
érrendszeri betegségek megelGzé-
sében. Erdemes tudni, hogy az el-
hizottaknal a sdbevitel exponen-
cialisan emeli a kardiovaszkularis
kockazatot. Az egészséges élelmi-
szer-valaszték létrejottét Oszto-
nozhetné példaul az afa-kilonbsé-
gek kialakitdsa is — ad otletet az
adorendszer egészségszempontu
atalakitdsihoz a taplalkozastudo-
madnyi szakember. Az innovicid
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Tények, érdekességek

¢ Az egy-egy makrotapanyag (fehérje, zsir, szénhidrat) hangsulyéara épulé testtomeg-csdkkentd étrendek hatasossaga kozott
nincs lényeges kilonbség. (F. Sacks: Comparison of weight-loss diets with different compositions of fat, protein and carbo-
hydrates. New England Journal of Medicine)

¢ A kurkuma gyulladasgétlo, antioxidans hatasu, irja H. Hatcher és munkacsoportja a Cellular and Molecular Life Sciences-
ben. Jelenleg folynak a klinikai kisérletek, amelyekben mieléma multiplex, Alzheimer-kér, pszoriazis, pankreasz- és

kolonkarcinéma kezelésére hasznaljak.

* A polifenolok, amelyeket a névények a kartevék elleni védekezés céljabdl allitanak eld, szintén antioxidans hatasuak, se-

gitenek a kardiovaszkularis megbetegedések és a tumorok megelézésében. Ebbe a csoportba tartozik a csokoladé, a z6ld
tea, a kender hatoanyaga (tetrahidrokannabinol), a vérosborban talalhaté resveratrol. Ez utébbi azonos mechanizmussal
gatolja az 6regedést és az elhizast, mint a kaloria-restrikcid: a sirtuin nev(i fehérje mikodésének serkentésével az anyag-
cserét zsiréget6 tzemmodba kapcsolja (Cell Metabolism).

¢ A probiotikum éI6 Laktobacillusokat és Bifidobaktériumokat tartalmaz, alkalmas a bélflora helyreéllitasara, pl. antibioti-

kum-kezelés utan. Az egészség szempontjabol elényés baktériumokat tartalmazo ételek j6 hatasarél sz6 van az Oszévet-
ségben is: ,Abraham hosszu életét a savanyitott tej fogyasztasanak kdszénhette” (Genesis).

¢ A light italok valéjaban hizlalnak, mert a szervezet az édes iz érzékelése utan elinditja az inzulin-elvalasztast, igy az illeté

hamarabb és intenzivebben lesz éhes.

jelentds az iparban, mdr tobb
olyan élelmiszer 1étezik, amely ed-
dig elképzelhetetlen volt s6 nélkiil,
most mégis figyelemreméltoan
mérsékelték a sotartalmdt. Elin-
dult a funkcionalis élelmiszerek
gydrtasa is. Ezek olyan taplalé-
kok, amelyek (taplalkozas-életta-
ni) hozzaadott értékkel birnak.
Ilyen példdul az omega3-zsir-
savakkal duasitott margarin és to-
jas. Mindezt azonban nemcsak el
kell 4llitani, de a fogyasztok tudo-
mdsara is kell hozni.

Az OETI feladatai kozé tartozik
a lakossdg tudatos taplalkozasra
nevelése. A legutobbi, 2003-as
Orszagos Lakossagi Egészségfel-
mérésbdl kidertilt: rengeteg a teen-
ds ezen a téren. A csomagoldso-
kon taldlhat6 informaciora pél-
ddul egyelére alig vagyunk kivan-
csiak: a legtobb fogyasztd az arat,
ezt kovetSen a mindségmeglrzési
1d6t olvassa el, és csak a vasarlok
17 szdzalékat érdekli a tapérték-
jelolés, azaz hogy mennyi az adott
élelmiszer energia-, cukor-, zsir- és
sOtartalma.

Az intézet feladata a kozétkezte-
tési ajanldsok kidolgozdsa és a
megvaldsitds nyomon kovetése is.
2008-ban az ANTSZ-szel egyiitt-
mikodve orszdgos felmérést vé-
geztek kozel 3100 hazai iskolaban,
vizsgalva a bufék, étel- és italauto-
matak, valamint a menzik kindla-
tat. A 2005-6s rendelet 6ta, amely
ajanldsokat fogalmazott meg az
1300 iskolai biifé szamara, bizo-
nyos tertleteken (pl. teljes kiSrlésd
pékaruk) kedvezd a valtozas, ma-
sutt viszont nem tortént elGrelépés:
a cukros uditS kindlata, ami a gye-
rekkori elhizds egyik legfontosabb
oka, nem csokkent. A HAPPY pilot
program keretében, amelyet a
WHO finanszirozott, oktatds mel-
lett ballonos vizet helyeztek el hat
iskoldban. A 2 és fél honapig tartd
kisérlet azt igazolta, hogy a gyere-
kek 92 szdzaléka naponta legaldbb
egyszer ivott a vizbdl, és ezzel par-
huzamosan egyre kevesebb cukros
uditét fogyasztott.

Az Egészségiigyi Minisztérium
altal tamogatott, ,,Az egészséges is
lehet finom” program keretében
az iskoldsok oktatds mellett auto-
matabol juthattak olcsén gyii-
molcshoz, zoldséghez, vagy az az
ebédhez jart. A legkedvez&bb val-
tozast akkor tapasztaltik, ha a
gyerekek az oktatds mellett ingyen

kaptak a friss zoldséget, gyuimol-
csot. Nem véletlen, hogy a zold-
ség- és gyumolcsfogyasztas tdmo-
gatdsdra esett a valasztds, hiszen
ha csak 150 grammal (1 db koze-
pes alma, 1 db nagyobb paradi-
csom) fogyasztanank tobbet na-
ponta, akkor a keringési betegsé-
gek kockdzata 22 szazalékkal, a
koszoruér-betegségeké 40, a szél-
utésé 25 szazalékkal csokkenne!
Az egészséges taplalkozasban 400 g/
nap a minimdlisan ajdnlott zold-
ség- és gyiimolcsmennyiség, a da-
ganatos betegségek megelGzésére
600-800 g/nap javasolt. Hazdnk-
ban az egy f6re jutd fogyasztis
atlagosan 400 g/nap, azonban a
legkisebb jovedelmiek csak fele
ennyit esznek — teszi hozzd a tap-
lalkozastudomdnyi szakember.

A gyerekkori elhizds megel&zé-
sét azonban nem lehet elég koran
elkezdeni, ezért egy unids palyazat
keretében mas orszagokkal egyiitt-
miikédve az OETI oktatdsi anya-
got allitott 6ssze varandds anyak
részére az egészséges taplalkozas-
rol. A felnSttoktatds keretében a
védondket tanitottik a terhesség
alatti egészséges étkezés és a cse-
csemd szamara legmegfelelGbb
taplalkozas elemeire.

Martos Eva szerint kedvezd vél-
tozdsokat eredményezne az is, ha
a haziorvosi szolgalatban elérhets
lenne a dietetikai tanacsadas.

Sokan az gondoljdk, hogy az
egészséges taplalkozast ki lehet
valtani étrend-kiegészitGkkel.
A taplalkozasi szempontokon tul
az intézetnek ezekkel kapcsolat-
ban a forgalomba hozatal el&tti

nyilvdntartasba vétel is feladata.
2004 majusa 6ta tobb mint 4000
terméket jelentettek be, jelentds
részik vitaminokat és dsvanyi
anyagokat tartalmaz, egyre tobb
pedig gyogynovényeket. A lakos-
sag eligazitasit segitendd, az
OFETI internetes oldaldn zold pi-
paval jelolik azokat az étrend-
kiegészitGket, amelyek a beadott
dokumentum alapjan megfelelnek
a vonatkozd jogszabdlyoknak és
nagy valdszintséggel nem veszé-
lyeztetik az egészséget. Ha a ter-
mék olyan Osszetevit tartalmaz,
amely sulyosan kdrosithatja a fo-
gyaszto egészségét, az uniod riasz-
tasi rendszerén keresztiil a tagalla-
mok értesitik egymadst. Sajnos nem
minden forgalmazo tarja be a sza-
balyokat, amire abbdl is kovetkez-
tetni lehet, hogy egy atfogd haté-
sagi ellendrzést kovetGen a naponta
bejelentett termékek szdama atla-
gosan Otszorosére nott.

A mesterszakacs

Varga Kdroly szerint is nagyon
fontos az elsd benyomads, az étel
latvanya, a szin, a formavildg,
ezért is kezdett zoldség- és gyii-
molcsszobraszattal foglalkozni.
A tdvol-keleti orszdgokban mér
igen régéta létezik konyhamiivé-
szeti artisztika — els§ {rasos emlité-
se 625-bdl szdrmazik. Hazankban
a kecskeméti sziiletési mestersza-
kécs kezdte népszerisiteni, miutan
élete elsé olimpidjdn, 1992-ben
Berlinben aranyérmet nyert étel-
szobrdszatban. Mivel azt tapasz-
talja, hogy a magyar izlés megle-
het8sen beszikiilt (az emberek
leginkabb csak az alapzoldségeket
ismerik), hivatdsdnak érzi a zold-
ségek, gytimolcsok megkedvelteté-
sét. Az Alfoldet kelet-nyugat
irdnyban 4tszel§ f6ut menti csar-
ddban, amelynek séfje, vendégei
eleinte nem ették még a tejszines
gombamadrtdssal szervirozott zold-
ségrétest sem, ezért ugy dontott,
rairja az étlapra az egészséggel
kapcsolatos informacidkat is.

A magyar szakdcsok kozil &
kapta a legtobb olimpiai és vilag-
bajnoki érmet: 11 olimpiai, 10 vi-
lagbajnoki aranyat. Tavaly a nem-
zeti valogatott egyik trénere volt,
és a hideg- és melegkonyhaban
egyarant eziistérmes magyar csa-
pat szakmai irdnyit6ja. A szakacs-
olimpiat ugyanigy négyévenként

tartjak, és ugyanabban az évben,
mint a sportversenyeket; 1000-1200
versenyz$ késziti uvegkalitkdban
az ételeket. A kozonség kovetheti
az eseményeket, rengeteget lehet
tanulni egymdst6l — mondja Varga
Kiroly.

A szakdcsmivészet teriiletén
négyévente szinte minden megval-
tozik, 0j trendek jonnek. Most ter-
jed6ben van a lassu hdkezelés,
a souvide: alacsony hdéfokon,
viakuumban készitik el az ételt,
amely igy megdrzi {z- és szinvila-
gat, tipanyagtartalmat. A méod-
szer a zart rendszer miatt higiéni-
kus, nagyobb eltarthatésagot biz-
tosit, rdaddsul gyonyord vagasfe-
luletet ad. (Hasonl6, de régi elja-
rds a konfitalas — disznovagaskor
a diszndsajtot is igy csinaltak.)
A mesterszakdcs ajanlja az ekkép-
pen készitett lazacot: 45 fokos
olivaolajban 40 perc alatt kész,
nem kell piritani, kirdntani, mégis
omlés.

Manapsag divat a régi, klasszi-
kus ételek modernizaldsa — vagyis
adhatunk porkolt mellé pérolt
zoldséget. Am a tradicionalis ma-
gyar ételeknél, mint amilyen pél-
daul a Csaky-rostélyos, ragasz-
kodni kell az eredeti recepthez
— allitja Varga Karoly. Uj étel-
osszetételek is megjelennek nap-
jainkban: a fiziés konyhdban ve-
gyitik a nyugati és a kinai izvilagot.
Ezeket a trendeket meg kell ismer-
tetni a nagykozonséggel, hiszen
sokan a kacsasiiltrdl is azt hiszik,
akkor jo, ha sotét és szaraz, és
nem értik, miért kell rozéra siitni
— visszakiildik, és arra panaszkod-
nak, hogy véres.

A mesterszakdacs szerint a leg-
fontosabb a j6 mindségl alap-
anyag. Ne egytink fagyasztott, tar-
tositott élelmiszert, ne haszndl-
junk Na-glutamdtot, az arra jo,
hogy a brojlercsirkének legyen va-
lami ize. Ha olyan csirkét esziink,
amelyik kapirgdlva nétt fel, nincs
szitkség izfokozora. Varga Karoly
dicséri az olasz eredet( slow food-
mozgalmat, amely helyi alapanya-
gokat hasznal, fontosnak tartja a
termel8k és a felhasznalok kozotti
kapcsolatot — ami a hamisitdsokat
is kizdrja —, a termelSk megfelels
dijazdsat, a kornyezet védelmét és
az allatok jollétét, azonkiviil, hogy
ugyel arra, az ételek ne csak izlete-
sek, hanem egészségesek is legye-
nek. Azért sem ajanljdk a voros
hus fogyasztasat, mert annak
elGéllitdsa sordn rengeteg iiveg-
hazhatasa gaz keletkezik. Taldn
meglepd, de a taplalék elGallitasa
kétszer annyi ilyen gazért felelds,
mint az autéforgalom.

A mesterszakdcs megemliti a
magyar szirmazasu Kirti Miklos
oxfordi fizikaprofesszort, aki a
molekuldris gasztronémia megte-
remtGje volt. Ez a tudomdnyag azt
kutatja, hogy a kulonbozd ételké-
szitési eljarasok hogyan véltoztat-
jak meg az Osszeteviket, az ételek
izét és texturdjat, hogyan érzékel-
juk az aromakat, miként dolgozza
fel agyunk az izlelési és szagldsi in-
formdciot, mi all az egyéni izlés
hatterében, hogyan befolyasoljak
a kilonbozd tényezdk, igy példaul
a kornyezet vagy a hangulatunk
az étel élvezetét.

DR. KAZAI ANITA



