
Halmy László –, tudniuk kellene
például, négy hónap mozgás kell
ahhoz, hogy megjelenjen a védô
koleszterin szintjét növelô hatás,
így jobban erôsíthetnék a pácien-
sek kitartását. Ám a táplálkozás és
a mozgás, a helyes életmód az
egyetemi képzés során mint önálló
diszciplína nem jelenik meg.

Végsô soron minden visszave-
zethetô az intermedier anyagcseré-
re – mutat rá az obezitológus. Ma
már tudjuk, hogy az elhízás követ-
keztében hogyan jön létre a pre-
diabetes, az inzulinrezisztencia
vagy a hipertónia. Maga a zsírsejt
is produkál angiotenzint, aldosz-
teront, így világos, hogy miért
megy fel a vérnyomás, ha nagy a
hasi zsírtömeg. Az elhízást a
WHO 1998-ban nyilvánította be-
tegséggé. Bizonyított tény, hogy
ha a zsírszövetet stresszinger, pél-
dául vírusfertôzés éri, a zsírsejt
nôni kezd, több gyulladásos ter-
méket termel, amelyek pozitív
visszacsatolással tovább növelik a
zsírszövetet, amelyben fertôzés
nélkül is megállapítható a mono-
citák infiltrációja, a steril gyulla-
dás. Ez számos gyulladásos termék
felszaporodásával jár. A gyulladás
és a túlsúly okozta túlterhelés pe-
dig létrehozza a kísérô betegsége-
ket. Az elhízott beteg gondozása
sok idôt igényelne, erre azonban
hazánkban, ahol az orvosi várók
tömve vannak, nincs lehetôség.

Sajnálatos módon az OEP nem fe-
dezi a vészesen elhízottak gyomor-
szûkítô mûtétjét, holott körükben
negyvenszeres a hirtelen szívhalál
valószínûsége.

Komoly gondot jelent az is, hogy
az új típusú pszichofarmakonok
mellékhatásként elhízást és kardio-
vaszkuláris rendellenességet okoz-
nak. A páciensek így a megszokott,
normális módon, de rövidebb
ideig élnek. Az elhízás és a dep-

resszió kapcsolata szintén köz-
ismert, újdonság viszont, hogy
major depresszió esetén az öngyil-
kossági szándékot elôrejelzi, ha a
vérben magas az omega6/omega3-
arány. Ki gondolta volna koráb-
ban, hogy a vazopresszin, az anti-
diuretikus hormon vagy a ghrelin
alapvetô szerepet játszik a memó-
riában, vagy azt, hogy az anyag-
csere szabályozása bipólusú rend-
szer, amelyben egyenértékû a gaszt-
rointesztinális rendszer és az agy?
Az is valószínû, hogy számos köz-
ponti idegrendszerre ható gyógy-
szer, így például a sibutramin
nemcsak az agyban, hanem a bél-
ben is hat – árnyalja a képet az
obezitológus. Halmy professzor
büszke szakmájára, hiszen, mint el-
mondja, az obezitológiában gya-
korlatilag minden orvoslási ág
megjelenik, például a kardiológia,
a pulmonológia, a gasztroentero-
lógia, a reumatológia, az onkoló-
gia, a pszichiátria, a proktológia,
a hasi sebészet, az anesztezioló-
gia, a gyermekgyógyászat, a bio-
kémia, a mikrobiológia, a köz-
egészségtan, a népegészségügy, az
egészségügyi menedzsment. Sôt az
elhízás világjárványának leküzdé-
séhez nem elegendô az orvostudo-
mány szakterületeinek együttmû-
ködése, de széleskörû társadalmi
összefogás is szükséges. 

A „gasztrofilozófus”

Dr. Csizmadia András, a BGF 
Kereskedelmi, Vendéglátóipari és
Idegenforgalmi Fôiskola docense
nehezményezi, hogy az iskolákban
nem tanítják az egészséges táplál-
kozást. A fôiskolán is csak fakul-
táció keretében oktatják a leendô
vendéglátó-ipari szakembereket
arra, hogy milyen is a reformétke-
zés, amit jobb természetes táplál-
kozásnak nevezni, mert magasabb
szinten valójában a régi, jól bevált
elvekhez térünk vissza – mondja a

tanár, akinek pohárnokképzô is-
koláját sok orvos is látogatja,
egészségtudatossággal foglalkozó
filmjeit pedig egészségügyi intéz-
ményekben vetítik.

2001-ben, amikor a népegész-
ségügyi program készült, Csizma-
dia András gasztronómiai tanács-
adóként többek között azt java-
solta, hogy a magyar vendéglôk
tüntessék fel étlapjukon (zöld pi-
ramis jellel) az egészséges mód-
szerrel és anyagokból készült éte-
leket. Ám a kormányváltással a
népegészségügyi program is meg-
változott, és kikerült belôle az ét-
termekkel foglalkozó passzus.

Az Amerikai Egyesült Államok-
ban már a ’90-es évek elején sike-
rült elfogadtatni az egészségügyi
kormányzattal a táplálkozási pira-
mis elvét. A piramisban alul he-
lyezkedik el az, amit a legnagyobb
mennyiségben kell enni: gabona
– mégpedig minél többféle, mert
mindegyiknek megvan a maga
elônye – és krumpli. A második
sorban a zöldségeket, gyümölcsö-
ket találjuk, a harmadikban a nö-
vényi olajos magokat, fermentált
tejtermékeket (joghurt, kefir, sajt),
amelyekre a tejallergiások nagy
része sem allergiás. A kecsketej
összetétele jobb az embernek – aki
a tehéntejre allergiás, erre nem
biztos. A táplálkozási piramis kö-
vetkezô sorában a hal található,
amelybôl hetente többször ajánla-
tos fogyasztani, míg vörös húsból
csak havonta egyszer-kétszer! 
A napi táplálék felét nyersen kéne
magunkhoz venni, mert a vitami-
nok és az enzimek nagyon érzéke-
nyek, lebomlanak hôre, fényre,
oxidációra. 

Tôlünk nyugatabbra, már Auszt-
riában is, hihetetlen változások
zajlanak a konyhatechnológiában;
Grazban például mindig zsúfoltak
a tudatos táplálkozás hívei által
látogatott speciális éttermek – foly-
tatja Csizmadia András. Terjed az

alacsony hôfokú sütés, a vákuum-
technika, ami elôbb-utóbb a ház-
tartásokban is meg fog jelenni. 
A 60 fok körüli hômérsékleten el-
készített hús megtartja struktúrá-
ját, megmarad a tápértéke, az íze
sokkal finomabb. A tapadásmen-
tes edények zsírmentes sütést biz-
tosítanak, legfeljebb csak egy vé-
kony filmrétegben, spray-vel felvitt
zsiradékot használnak. A zöldsé-
geket gôzölik, nem fôzik puhára,
lehet még harapni. Ezzel szemben
például egy magyar töltöttkáposzta-
versenyen mi nyert? A panírozott
töltött káposzta, tehát a legegész-
ségtelenebb módszerrel készült
étel. Ráadásul bizonyos helyeken
sportot ûznek abból, hogy giganti-
kus adagokat adjanak, azzal indo-
kolva, hogy ezt várja el a magyar
vendég. Így lehetetlen megôrizni a
normális testsúlyt.

Magyarországon a ’60-70-es
években a vendéglôk árai többnyi-
re az ide látogató nyugati turisták
zsebéhez voltak igazítva, ami le-
szoktatta az embereket a vendég-
lôbe járásról. Az átlagember ma
sem jár étterembe, holott idônként
megengedhetné magának, de a szo-
kásokat nehéz átalakítani. Nálunk
az emberek ebédelni is ritkán jár-
nak, húsz perc alatt bekapkodják
munkahelyükön az elôre elkészí-
tett ételt. Franciaországban min-
denki kényelmesen ebédel, beszél-
get, nem stresszel, nem rohan – ezt
tanácsolja nekünk is az interneten
gasztrofilozófusként emlegetett
szakember. A docensnek kedvenc
„gasztro-filmje” is van: Roland
Joffé francia rendezô Vatel címû
alkotása, amelyben Condé herceg
udvari intendánsa (Gerard Depar-
dieu csodálatos alakításában) 
zseniális étkezési-színházi rendez-
vényeket szervez, hogy elkápráz-
tassa a látogatóba érkezô Nap-
királyt. A legjobb „gasztro-könyv-
nek” pedig a Napóleon-kortárs
Jean Anthelme Brillat-Savarin írá-

Az obezitológus

Élvezzük az evést! – szólít fel dr.
Halmy László, a Magyar Elhízás-
tudományi Társaság elnöke. Ha
megtanulnánk ízlelgetni, lassan
majszolni az ételt, az nagyobb él-
ményt jelentene számunkra, és 
kevesebbet ennénk. „Az ínyemre
való” kifejezésnek tudományos
alapja is van: a gingivában sok a
szerotonin-receptor, ezért is okoz
örömet az evés. És ne feledkez-
zünk meg az illatokról sem: a
szaglás alapvetô módon hozzátar-
tozik az étkezéshez – annyira kifi-
nomult képesség, hogy a borászok
például a jobb orrlyukukkal más
borokat érzékelnek jobban, mint a
ballal. A fogyasztószerek egyik jö-
vôbeli generációja a szaglást gá-
tolja majd: kísérletek folynak az
eredetileg a vékonybélben terme-
lôdô PeptidYY nevû anyaggal,
amely csökkenti a táplálékfelvé-
telt: orrsprayben alkalmazható
formát akarnak elôállítani, mert a
fehérje kikapcsolja a szaglórecep-
torokat.

Ugyancsak jelentôséggel bír itt a
„meglátni és megszeretni” mon-
dás: a retinából direkt pálya megy
a hipotalamuszba, így az étel lát-
ványa közvetlenül fokozhatja a
táplálékfelvételt. Az fMRI-vizs-
gálatok azt bizonyítják, hogy a
szép terítéket látva más agyterüle-
tek aktiválódnak, s érzékszervein-
ket kielégítve étvágyunk is hama-
rabb betelik.

Az obezitológus megjegyzi: a
poligén elhízásban több mint 300
gén játszhat közre. Akinek olyan
pechje van, hogy két kövér ember
házasságából született, annak sok-
kal többet kell mozognia már
gyermekkorától kezdve. Ha valaki
nem örökölt elhízásra való hajla-
mot, akkor kövérsége büntetés a
helyes életmód elhagyásáért. 

Az életkorral azonban termé-
szetesen is gyarapszunk: az en-
dokrin rendszer mûködése és az
energialeadás csökken az idôsö-
dés során, az androgén hormon
termelése például már 20 éves
kortól alacsonyabb. Az eredmény
évi 30 dekagramm hízás.

Ha hetente öt alkalommal 30
percet sétálunk, tartani tudjuk a
súlyunkat, ahhoz azonban, hogy
megtartsuk a fogyókúrával leadott
súlyt, napi másfél órányi séta
szükséges, különben a szervezet,
amely emlékszik a fogyókúra elôtti
testsúlyra, vissza is tér ahhoz.

Az orvosokkal meg kellene is-
mertetni a mozgásterápiák mûkö-
dési mechanizmusát – folytatja
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A fŒzés tett minket emberré?

Az élelmi-gyógyszerek világa
Táplálékunk legyen orvosságunk – tanácsolta a nyugati orvos-
lás atyja, Hippokratész. A keleti orvoslás atyja, Dhanvantari fel-
fedezte egy fûszer, a kurkuma antiszeptikus tulajdonságát, ami
a mai tudományos magyarázat szerint az eikozanoid-szintézis
befolyásolásán keresztül érvényesül. Élelmiszereink a mai táp-
lálkozástudósok szerint is gyógyszereink, ha megfogadjuk a
szakértôk tanácsait.
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sát, Az ízlés/ízlelés fiziológiájá-t
tartja Csizmadia András. (A címet
azért nehéz lefordítani, mert a
franciáknál nincs külön szó ezek-
re; a „gout”, amelybôl gusztus
szavunk származik, egyaránt je-
lent ízlést és ízlelést.) A könyvben
– amelyet Ambrus Zoltán élveze-
tes fordításában kap kézhez a ma-
gyar olvasó – az elegáns társasá-
gokban megforduló törvényszéki
bíró evés- és élettapasztalatait írja
le csevegô stílusban. Franciaor-
szágban egyébként van olyan nem-
zeti intézmény, amely az ízlelés
kérdéseivel foglalkozik és tanáro-
kat képez, mert ott az ízlelés része
az alsó tagozatos tananyagnak.

Csizmadia Andrásnak mégsem
a francia konyha a legfôbb ked-
vence, hanem a keletiek. Így indo-
kol: „A keleti konyha bölcsebb,
spontaneitás helyett ôsi, logikus
ételkészítési szabályokat követ.” 

A táplálkozástudományi
szakember

Az iparilag fejlett országokat sújtó
egyik legkomolyabb népegészség-
ügyi problémára reagálva a WHO-
tagállamok egészségügyi miniszte-
rei 2006 novemberében aláírták
az elhízás elleni chartát, amelyben
többek között célul tûzték ki a
gyermekkori elhízás trendjének
visszafordítását 2015-re – tájékoz-
tat dr. Martos Éva, az Országos
Élelmezés- és Táplálkozástudomá-
nyi Intézet (OÉTI) vezetôje. Az
idén 60 éves intézet részt vesz a
nemrég félidejéhez érkezett Nép-
egészségügyi Program táplálko-
zással foglalkozó alpontjának
gondozásában, a hazai táplálko-
zási helyzet nemzetközi stratégiák
mentén történô alakításában. 
A program egyik legfôbb célja 
– a nemzetközi trendeknek megfe-
lelôen – a só- és zsírbevitel csök-
kentése, és ezen keresztül a táplál-
kozásfüggô betegségek elôfordu-
lási arányának javítása.

A WHO táplálkozáspolitikai
stratégiájával egyetértésben az 
Európai Unió megjelentette az ún.
Fehér Könyvet a táplálkozással, a
túlsúllyal és az elhízással összefüg-
gô betegségek visszaszorításáról.
Kiemelt terület az élelmiszerek
összetételének egészségesebbé té-
tele. Az alapelvek: kevesebb cu-
kor, zsír, só, megfelelô jelölés 
a csomagoláson. Elsô lépésként a
21 csatlakozó tagállam a sófo-
gyasztás mérséklését tûzte ki célul.
Ezt csak az élelmiszeriparral
összefogva lehet megvalósítani,
hiszen Magyarországon a sóbevi-
tel 70 százalékáról nem a lakosság
tehet. Sok a só a félkész élelmisze-
rekben, például a levesporokban,
és rögtön a második sóforrás a ke-
nyér. Ha csak a kenyérben csök-
kenne a só mennyisége, már az is
sokat nyomna a latban a szív- és
érrendszeri betegségek megelôzé-
sében. Érdemes tudni, hogy az el-
hízottaknál a sóbevitel exponen-
ciálisan emeli a kardiovaszkuláris
kockázatot. Az egészséges élelmi-
szer-választék létrejöttét ösztö-
nözhetné például az áfa-különbsé-
gek kialakítása is – ad ötletet az
adórendszer egészségszempontú
átalakításához a táplálkozástudo-
mányi szakember. Az innováció

jelentôs az iparban, már több
olyan élelmiszer létezik, amely ed-
dig elképzelhetetlen volt só nélkül,
most mégis figyelemreméltóan
mérsékelték a sótartalmát. Elin-
dult a funkcionális élelmiszerek
gyártása is. Ezek olyan táplálé-
kok, amelyek (táplálkozás-életta-
ni) hozzáadott értékkel bírnak.
Ilyen például az omega3-zsír-
savakkal dúsított margarin és to-
jás. Mindezt azonban nemcsak elô
kell állítani, de a fogyasztók tudo-
mására is kell hozni.

Az OÉTI feladatai közé tartozik
a lakosság tudatos táplálkozásra
nevelése. A legutóbbi, 2003-as
Országos Lakossági Egészségfel-
mérésbôl kiderült: rengeteg a teen-
dô ezen a téren. A csomagoláso-
kon található információra pél-
dául egyelôre alig vagyunk kíván-
csiak: a legtöbb fogyasztó az árat,
ezt követôen a minôségmegôrzési
idôt olvassa el, és csak a vásárlók
17 százalékát érdekli a tápérték-
jelölés, azaz hogy mennyi az adott
élelmiszer energia-, cukor-, zsír- és
sótartalma.

Az intézet feladata a közétkezte-
tési ajánlások kidolgozása és a
megvalósítás nyomon követése is.
2008-ban az ÁNTSZ-szel együtt-
mûködve országos felmérést vé-
geztek közel 3100 hazai iskolában,
vizsgálva a büfék, étel- és italauto-
maták, valamint a menzák kínála-
tát. A 2005-ös rendelet óta, amely
ajánlásokat fogalmazott meg az
1300 iskolai büfé számára, bizo-
nyos területeken (pl. teljes kiôrlésû
pékáruk) kedvezô a változás, má-
sutt viszont nem történt elôrelépés:
a cukros üdítô kínálata, ami a gye-
rekkori elhízás egyik legfontosabb
oka, nem csökkent. A HAPPY pilot
program keretében, amelyet a
WHO finanszírozott, oktatás mel-
lett ballonos vizet helyeztek el hat
iskolában. A 2 és fél hónapig tartó
kísérlet azt igazolta, hogy a gyere-
kek 92 százaléka naponta legalább
egyszer ivott a vízbôl, és ezzel pár-
huzamosan egyre kevesebb cukros
üdítôt fogyasztott. 

Az Egészségügyi Minisztérium
által támogatott, „Az egészséges is
lehet finom” program keretében
az iskolások oktatás mellett auto-
matából juthattak olcsón gyü-
mölcshöz, zöldséghez, vagy az az
ebédhez járt. A legkedvezôbb vál-
tozást akkor tapasztalták, ha a
gyerekek az oktatás mellett ingyen

kapták a friss zöldséget, gyümöl-
csöt. Nem véletlen, hogy a zöld-
ség- és gyümölcsfogyasztás támo-
gatására esett a választás, hiszen
ha csak 150 grammal (1 db köze-
pes alma, 1 db nagyobb paradi-
csom) fogyasztanánk többet na-
ponta, akkor a keringési betegsé-
gek kockázata 22 százalékkal, a
koszorúér-betegségeké 40, a szél-
ütésé 25 százalékkal csökkenne!
Az egészséges táplálkozásban 400 g/
nap a minimálisan ajánlott zöld-
ség- és gyümölcsmennyiség, a da-
ganatos betegségek megelôzésére
600-800 g/nap javasolt. Hazánk-
ban az egy fôre jutó fogyasztás 
átlagosan 400 g/nap, azonban a
legkisebb jövedelmûek csak fele
ennyit esznek – teszi hozzá a táp-
lálkozástudományi szakember.

A gyerekkori elhízás megelôzé-
sét azonban nem lehet elég korán
elkezdeni, ezért egy uniós pályázat
keretében más országokkal együtt-
mûködve az OÉTI oktatási anya-
got állított össze várandós anyák
részére az egészséges táplálkozás-
ról. A felnôttoktatás keretében a
védônôket tanították a terhesség
alatti egészséges étkezés és a cse-
csemô számára legmegfelelôbb
táplálkozás elemeire.

Martos Éva szerint kedvezô vál-
tozásokat eredményezne az is, ha
a háziorvosi szolgálatban elérhetô
lenne a dietetikai tanácsadás.

Sokan az gondolják, hogy az
egészséges táplálkozást ki lehet
váltani étrend-kiegészítôkkel. 
A táplálkozási szempontokon túl
az intézetnek ezekkel kapcsolat-
ban a forgalomba hozatal elôtti

nyilvántartásba vétel is feladata.
2004 májusa óta több mint 4000
terméket jelentettek be, jelentôs
részük vitaminokat és ásványi
anyagokat tartalmaz, egyre több
pedig gyógynövényeket. A lakos-
ság eligazítását segítendô, az
OÉTI internetes oldalán zöld pi-
pával jelölik azokat az étrend-
kiegészítôket, amelyek a beadott
dokumentum alapján megfelelnek
a vonatkozó jogszabályoknak és
nagy valószínûséggel nem veszé-
lyeztetik az egészséget. Ha a ter-
mék olyan összetevôt tartalmaz,
amely súlyosan károsíthatja a fo-
gyasztó egészségét, az unió riasz-
tási rendszerén keresztül a tagálla-
mok értesítik egymást. Sajnos nem
minden forgalmazó tarja be a sza-
bályokat, amire abból is következ-
tetni lehet, hogy egy átfogó ható-
sági ellenôrzést követôen a naponta
bejelentett termékek száma átla-
gosan ötszörösére nôtt. 

A mesterszakács

Varga Károly szerint is nagyon
fontos az elsô benyomás, az étel
látványa, a szín, a formavilág,
ezért is kezdett zöldség- és gyü-
mölcsszobrászattal foglalkozni. 
A távol-keleti országokban már
igen régóta létezik konyhamûvé-
szeti artisztika – elsô írásos említé-
se 625-bôl származik. Hazánkban
a kecskeméti születésû mestersza-
kács kezdte népszerûsíteni, miután
élete elsô olimpiáján, 1992-ben
Berlinben aranyérmet nyert étel-
szobrászatban. Mivel azt tapasz-
talja, hogy a magyar ízlés megle-
hetôsen beszûkült (az emberek
leginkább csak az alapzöldségeket
ismerik), hivatásának érzi a zöld-
ségek, gyümölcsök megkedvelteté-
sét. Az Alföldet kelet–nyugat
irányban átszelô fôút menti csár-
dában, amelynek séfje, vendégei
eleinte nem ették még a tejszínes
gombamártással szervírozott zöld-
ségrétest sem, ezért úgy döntött,
ráírja az étlapra az egészséggel
kapcsolatos információkat is.

A magyar szakácsok közül ô
kapta a legtöbb olimpiai és világ-
bajnoki érmet: 11 olimpiai, 10 vi-
lágbajnoki aranyat. Tavaly a nem-
zeti válogatott egyik trénere volt,
és a hideg- és melegkonyhában
egyaránt ezüstérmes magyar csa-
pat szakmai irányítója. A szakács-
olimpiát ugyanúgy négyévenként

tartják, és ugyanabban az évben,
mint a sportversenyeket; 1000-1200
versenyzô készíti üvegkalitkában
az ételeket. A közönség követheti
az eseményeket, rengeteget lehet
tanulni egymástól – mondja Varga
Károly. 

A szakácsmûvészet területén
négyévente szinte minden megvál-
tozik, új trendek jönnek. Most ter-
jedôben van a lassú hôkezelés, 
a souvide: alacsony hôfokon, 
vákuumban készítik el az ételt,
amely így megôrzi íz- és színvilá-
gát, tápanyagtartalmát. A mód-
szer a zárt rendszer miatt higiéni-
kus, nagyobb eltarthatóságot biz-
tosít, ráadásul gyönyörû vágásfe-
lületet ad. (Hasonló, de régi eljá-
rás a konfitálás – disznóvágáskor
a disznósajtot is így csinálták.) 
A mesterszakács ajánlja az ekkép-
pen készített lazacot: 45 fokos
olívaolajban 40 perc alatt kész,
nem kell pirítani, kirántani, mégis
omlós. 

Manapság divat a régi, klasszi-
kus ételek modernizálása – vagyis
adhatunk pörkölt mellé párolt
zöldséget. Ám a tradicionális ma-
gyar ételeknél, mint amilyen pél-
dául a Csáky-rostélyos, ragasz-
kodni kell az eredeti recepthez 
– állítja Varga Károly. Új étel-
összetételek is megjelennek nap-
jainkban: a fúziós konyhában ve-
gyítik a nyugati és a kínai ízvilágot.
Ezeket a trendeket meg kell ismer-
tetni a nagyközönséggel, hiszen
sokan a kacsasültrôl is azt hiszik,
akkor jó, ha sötét és száraz, és
nem értik, miért kell rozéra sütni 
– visszaküldik, és arra panaszkod-
nak, hogy véres. 

A mesterszakács szerint a leg-
fontosabb a jó minôségû alap-
anyag. Ne együnk fagyasztott, tar-
tósított élelmiszert, ne használ-
junk Na-glutamátot, az arra jó,
hogy a brojlercsirkének legyen va-
lami íze. Ha olyan csirkét eszünk,
amelyik kapirgálva nôtt fel, nincs
szükség ízfokozóra. Varga Károly
dicséri az olasz eredetû slow food-
mozgalmat, amely helyi alapanya-
gokat használ, fontosnak tartja a
termelôk és a felhasználók közötti
kapcsolatot – ami a hamisításokat
is kizárja –, a termelôk megfelelô
díjazását, a környezet védelmét és
az állatok jóllétét, azonkívül, hogy
ügyel arra, az ételek ne csak ízlete-
sek, hanem egészségesek is legye-
nek. Azért sem ajánlják a vörös
hús fogyasztását, mert annak
elôállítása során rengeteg üveg-
házhatású gáz keletkezik. Talán
meglepô, de a táplálék elôállítása
kétszer annyi ilyen gázért felelôs,
mint az autóforgalom.

A mesterszakács megemlíti a
magyar származású Kürti Miklós
oxfordi fizikaprofesszort, aki a
molekuláris gasztronómia megte-
remtôje volt. Ez a tudományág azt
kutatja, hogy a különbözô ételké-
szítési eljárások hogyan változtat-
ják meg az összetevôket, az ételek
ízét és textúráját, hogyan érzékel-
jük az aromákat, miként dolgozza
fel agyunk az ízlelési és szaglási in-
formációt, mi áll az egyéni ízlés
hátterében, hogyan befolyásolják
a különbözô tényezôk, így például
a környezet vagy a hangulatunk
az étel élvezetét.

DR. KAZAI ANITA
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Tények, érdekességek

• Az egy-egy makrotápanyag (fehérje, zsír, szénhidrát) hangsúlyára épülô testtömeg-csökkentô étrendek hatásossága között

nincs lényeges különbség. (F. Sacks: Comparison of weight-loss diets with different compositions of fat, protein and carbo-

hydrates. New England Journal of Medicine)

• A kurkuma gyulladásgátló, antioxidáns hatású, írja H. Hatcher és munkacsoportja a Cellular and Molecular Life Sciences-

ben. Jelenleg folynak a klinikai kísérletek, amelyekben mielóma multiplex, Alzheimer-kór, pszoriázis, pankreász- és

kolonkarcinóma kezelésére használják.

• A polifenolok, amelyeket a növények a kártevôk elleni védekezés céljából állítanak elô, szintén antioxidáns hatásúak, se-

gítenek a kardiovaszkuláris megbetegedések és a tumorok megelôzésében. Ebbe a csoportba tartozik a csokoládé, a zöld

tea, a kender hatóanyaga (tetrahidrokannabinol), a vörösborban található resveratrol. Ez utóbbi azonos mechanizmussal

gátolja az öregedést és az elhízást, mint a kalória-restrikció: a sirtuin nevû fehérje mûködésének serkentésével az anyag-

cserét zsírégetô üzemmódba kapcsolja (Cell Metabolism).

• A probiotikum élô Laktobacillusokat és Bifidobaktériumokat tartalmaz, alkalmas a bélflóra helyreállítására, pl. antibioti-

kum-kezelés után. Az egészség szempontjából elônyös baktériumokat tartalmazó ételek jó hatásáról szó van az Ószövet-

ségben is: „Ábrahám hosszú életét a savanyított tej fogyasztásának köszönhette” (Genesis).

• A light italok valójában hizlalnak, mert a szervezet az édes íz érzékelése után elindítja az inzulin-elválasztást, így az illetô

hamarabb és intenzívebben lesz éhes.


