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ELOSZO

Mindenki, aki a taplalkozds problémaival foglalkozik, nagyon gyorsan észleli, hogy itt
sokkal inkabb, mint mas teriileten, az ellentmondasok 6ridsi mennyiségével talalkozunk. Példaul,
mivel a civilizalt orszdgokban a békés idokben az elégségesnél tobb az élelmiszer, sokan valdban
meg vannak gyd6zddve, hogy olyan jol taplalkozunk, mint még sohasem. Ugyanakkor mas
hangok is megjelennek, amelyek kategorikusan 4llitjdk, hogy mindez csak mennyiségi
értelemben igaz, a mai ételeinknek a mindsége csapnivaldan rossz, €s ezért az embereknek vissza
kell térni az 0Osi taplalkozashoz. De mi az 0Osi taplalék? A huas — mondjak egyesek, a kenyér —
bizonygatjak masok. De milyen hus és milyen kenyér? Egyesek szamara magatol értetddd, hogy
az igazi kenyér — durva kidrlésii, korpas; masok ovakodnak az ilyen durva taplaléktol, és
kizarolag fehér kenyeret ajanlanak, finom buzalisztb6l, mivel azt konnyli megemészteni.

Ismét masok bdszen a kenyér teljes elutasitasat propagaljak.

Sok ember szintén meg van arrol gy6zddve, hogy egyediil a nyers taplalék az egészséges ( az
un. ,,nyers-koszt”): hiszen vilagos, hogy egyik allat sem f6z, és nem is siit. Ugyanakkor az ilyen
nézetek ellenzdi igy ellenkeznek: a taplalék éppen a fo6zésnek koszonhetéen konnyebben és
jobban hasznosul; a nyers taplalék, ellenkezdleg, nehezen emészthetd, és problémakat okoz.
Ezekhez a nyilvanval6 ellentmondéasokhoz egy régdta egyre keményebbé valo vita arrdl, hogy
melyik zsir az egészségesebb és melyiktdl tartozkodjunk; mi jobb — a vaj vagy a margarin? Az
ilyen nézeteltérésekre rengeteg példa hozhato. Kinek van valojaban igaza?

A mai ember bizonyitékokat igényel. De az a paradoxon, hogy a szemben allok koziil
mindenki ,,bizonyitékkal” jon eld, gyakran a sajat tapasztalatan alapuloval, példaul valaki
magarol meséli, hogy hosszi éveken keresztiil beteg volt, és ahogy attért erre, az éltala javasolt
taplalkozasi formara, meggyogyult, aztan jon az abszolut biztos kovetkeztetés: ha mindenki tgy
taplalkozna, mint én, akkor egészségesek lennének. Természetesen nem vonjuk kétségbe az
egyéni tapasztalatot, de nyitva marad a kérdés, hogy erre a taplalékra a tobbiek is ugyanigy
reagalnak-e.

Természetesen a tudomany is régota foglalkozik a taplalkozas problémaival. Ma teljesen
pontosan meg van allapitva, hogy mire is van sziiksége az embernek: mennyi kaldriara, mennyi
¢s milyen vitaminra, fehérjére, zsirokra stb. ugyanakkor be kell latnunk, hogy ezeket a
kutatasokat befejezni nem lehet, mindig meg fog jelenni valami 10j, és elterjedve az egész
vilagon, teljesen kiszoritja és megcafolja a ,,régit”.

Kezdetben példaul a kutatok arra jutottak, hogy a gabonaszemnél csak a keményitében
gazdag magbelsd a taplalo, a kiilsd héja emészthetetlen, €s haszontalan ballasztnak mindsiil.
Néhany évvel ezel6tt még bizonyitottnak szamitott, hogy az egészségnek csak a ndvényi zsirok
hasznalnak, és minden allati zsirt lehetdség szerint teljesen keriilni kell. Most mar kidertilt, hogy
a hideg vizli halak zsirja, mint a makréldké (vagy a szkumbridké) értékes tulajdonsdgokkal
rendelkezik, példaul véd az infarktustol. Es az ilyen zsir semmiképp sem sorolhatd a novényi
zsirokhoz. Masrészt sok kutatas egyértelmiien bebizonyitja, hogy a vegetarianusoknal kiilonb6z6
funkciok sorvadasa hianyzik, és sok szempontbdl egészségesebbek a tobbi embernél. Es ez
egyaltalan nem jelenti, hogy a tudomanyos eredmények hibasak! Csak gyakran tul elméletiek,
egyoldaluak, és olyan tényezdk keriilnek tulsulyba, melyek a tudoménytol elég tavol allnak.

De mit is tegylink? Probaljunk ki minden lehetséges valtozatot? Egyszerlien elutasitsunk
mindent, ami valamennyire is ,,gyanus”? Ez a dilemma mar az amerikai humoristanak, Mark
Twain-nek (1855-1910) is ismert volt, aki egyszer ezt irta: ,,A legveszélyesebb étel — a viz, kis
dézisokban.” de még ez az allitds sem értelem nélkiil valo: az ivéviz sok helyen alkalmatlan az
ivasra — vagy a tulzott klorozas, vagy a mezdgazdasagi novényvédo szerek és mitragyak altali
szennyezés miatt, vagy azért, mert sokszor hasznaltak a mindennapokban és az iparban. igy a viz
ma mar szintén nem teljesen veszélytelen ,.¢lelmiszer”. S6t, még a napjainkban alkalmazott
tisztitdsi modszerek is igen problematikusak. Elég sikeresen fertdtlenitve a vizet, nem tudjuk
helyreéllitani az eredeti mindségben — mint az élet forrasat és hordozojat. A kiszaradt vidékek
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minden lakoja sajat tapasztalatan ismeri fel: viz nélkiil nincsen élet! A kérdés ugyanakkor az,
hogy az a radikéalisan megvaltoztatott viz, amelyet sziikségszeriien iszik ma az emberek sokasaga
— a friss viz helyett — tud-e az élet forrasa lenni? Napjainkban még az égbdl hulld esdviz is
kételyeket ébreszt, nem ok nélkiil jelent meg ez a fogalom, hogy ,,savas esdk”. Hogyan is értsiik
a megfogalmazott ellentmondasokat, ¢és hogyan alkossunk 06nalld6 véleményt? A
legszembetlin6bb ,,siker” vagy pontos tudomanyos eredmény lehet, hogy formailag helyes, de
ekozben a 1ényegtol teljesen tavol keriil. Az ellentmondasok megvilagitjak a modern élet legfobb
probléméjat: az embernek a részletek végtelen mennyisége ismert, képes azok mérésére és
megvaltoztatasara, de a dolgok lényege ismeretlen marad, s6t gyakran még észrevétlen is. A
taplalkozas szférajaban ez a kérdés hangzik el: miért is kell enniink? Miért hal meg az ember
taplalék nélkiil? Miért nem lehet csupan vizen, son élni, koveket, fat enni? Nem véletlen, hogy az
¢lelmiszer fogalma 6sidok ota alakul (ha a német szot elemezziik — Lebensmittel — akkor az élet
eszkozeit kapjuk, ami kozelebb all a dolgok 1ényegéhez), azon a taplalékon keresztiil, amely az
embert élettel taplalja. Lathatolag a kovek, a fadarab és a so életet nem hordoz és az embernek
nem tud azt biztositani. Természetesen — mint mindig — kivételek is vannak. Példaul a szu faval
taplalkozik, élettel latja el az a bogarat, holott az embernek nem tud azt adni. Réviden igy
fogalmazhatjuk ezt meg: Csak az a taplalék életet add, amelyikben van élet.

A modern embernek az ilyen szemlélet Gjnak bizonyulhat, pedig ez nagyon régi. fme két
mondat Angelus Silesiustél (1624-1677):

Nem a kenyér taplalja a lényiinket -
Hanem az Orék Sz6, az Elet.
A benne lévo Szellem.

(Lehet, hogy a versekben eredetileg nem a ,,Sz6”, hanem a ,,Fény” allt, habar masrészt pedig
a ,,S5z6”, az ,.Isteni Sz6” akkor ,,mindennapos” kifejezés volt, kényelmesebb volt azt hasznalni,
mint az értelme alapjan odaillébb ,,Fény” kifejezést.)

Ezzel egyiitt Angelus Silesius azt akarta mondani, hogy nem maga a szubsztancia taplal
benniinket, hanem a ,,belsé tartalma”, masként mondva a benne 1év6 ,.életer6” — az Elet és a
Szellem.

A modern embernek az, hogy a kenyérrel egyiitt az ,,Isteni Szot” és a ,,Szellemet” is magaba
fogadja, valosziniileg legalabbis eretnek gondolat. Tudja-e a mai ember, hogy mi az Elet és a
Szellem?

Ebben a két egyszerli mondatban tobb bdlcsesség rejtdzik, mint abban a szdmtalan sok
tényadatban, melyek ma szamunkra ismertek. Mindenesetre a korabbi idékben, a ,,tudomanyos-
technikai fejlodés” koranak bekoszonte eldétt mindenki kozvetleniil érzékelte, hogy az ennivaldk
— Isten ajandéka, és azokat szemétbe dobni blin, manapsag ez minden 1épésnél és egész
tonndkkal megtorténik. Kordbban az ételmaradékokat és az élelmiszer-hulladékokat vagy a
disznokkal etették meg, semmiképpen sem ,,vontdk ki a forgalombdl” — ilyen eufemizmussal
nevezik napjainkban a tomeges megsemmisités folyamatat.

A természettudomanyos kisérletek soran az emberek gyakorlatilag megfeledkeztek arrdl,
hogy az életre mint erére tekintsenek, a figyelmiik kozéppontjdba az anyag keriilt, vagyis a
,csomagolas”, hiszen az élet — az erOnek egy egészen kiilonds fajtaja, amelyik az anyagnak csak
meghatarozott fajtaival tud 6sszekapcsolddni.

Az élet 1ényegének valos érzékelését elveszitvén, a német ,,Lebensmittel (,,élelmiszer”, szo6
szerint ,,az élet eszkozei”, vagyis ,,ami életet hordoz”). Ezért ma gyakrabban beszélnek
Nahrungsmittel-r6l (vagyis ennivalordl). Részben ez teljesen helyes. Hiszen nem minden hordoz
magaban életet, amit megesziink: pl. a s6 nem képes fenntartani az életet, de mas, magasabb
jelentésége van, amirdl késébb fogunk meggydz6dni (65-66. oldal). Az olyan ballasztanyagok
sem tartalmaznak életet, amelyek nem emésztddnek meg, nem taplalnak benniinket, ugyanakkor
segitik az ¢letfolyamatokat. Az €let eszkozeitdl és a taplalékoktdl az igynevezett delikatokat is el
kell kiiloniteni, amelyek tisztdn izletes termékek, de sem életet, sem sziikséges taplalékot sem
tartalmaznak. Pusztan a vagyainkat elégitik ki, bizonyos fajta megelégedettséget adnak nekiink,
¢s szinte mindig negativan hatnak a szervezetre: megsértik vagy gyengitik az életerdket. Ide
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tartozik elsésorban a kavé, a fekete tea, az alkohol, a dohany, a cukor és kiilonféle mas €lénkito
szerek.

Kovetkezésképpen, az élelmiszer, mint életforras értékét a benne 1évo élet hatarozza meg.
Mivel ma feltételezik, hogy az életnek mint erdnek a felfogasa nehéz, ezért a tej csomagoldsan
feltiintetik, hogy mennyi kaloridt tartalmaz 1 dl-re vonatkoztatva. Més szavakkal, hogy mennyi
hé képzddik adott mennyiségli anyag elégetésével. (gyakran a ,,modernebb” mértékegységet, a
,joule-t hasznaljak. Ezért beszélnek az élelmiszerek , flit6értékérdl” is, vagy ,.energiatartalmarol”
is. Bizonyos szintig ezek haszndlhatok, habar a probléma lényegétdl elvezetnek. Technikai
terminusként onmagukban igazak, de amikor taplalékokrol, ,.élelmiszerekr6l” beszéliink, a
legfontosabb mégsem a ., flit6érték”, hanem az élet-tartalom, a szervezet élettel valo gazdagitasa,
az ¢életer6k fenntartdsa. Az olyan anyagok, mint a benzin, viasz, paraffin, elég magas
Lenergiatartalmtak™ és  fltdértékiiek”, de mégsem lehetnek taplalékok. A termék jellemzdi,
melyek megmutatjak, hogy mennyi benne a szénhidrat, a zsir, a fehérje, dsvanyi anyag, és
kiilonféle vitaminok — szintén keveset mond, mivel nem érinti a termékben 1évé vagy az abbol
hianyzo leglényegesebbet — az €letet.

Mely termékek gazdagok életben? Mivel az életet nem tudjuk ugy meghatirozni, mint a
kaloria-mennyiséget, az élet fogalmabdl kell kiindulnunk.

A még meg nem sziiletett gyermek az életet az anyatol kapja. A sziiletés utan pedig az anya a
tejével taplalja, amelyik a csecsemd szamara idedlisan alkalmas taplalék. Koriilbeliil hat honapos
kort6l fokozatosan 4t lehet térni a gylimolcsokre, a gabona-félékre, a tehéntejre, stb. — életet
tartalmazé termékekre. De honnan veszi az életet a tehén? Természetesen a sajat taplalkozasabol,
a novényekbdl, mivel a tehén — tisztdn novényevd. Nagy jelentdségii, hogy az emberek 6sidok
Ota szinte csak olyan allatok husat ették, melyek maguk hust nem esznek! Miért is van ez? A
tehén példaul novényi taplalékot eszik, a macska megeszi az egeret, amelyek szintén csak
novényekkel taplalkoznak. Hogy megértsik ezt a koriilményt, meg kell érteni: csak a
novényvilag képes valdban 1) életet eldallitani, amelyet aztdn megkapnak tdle az allatok. Ilyen
modon, allatok huséval taplalkozva, olyan életet vesziink kdlcson, amely a novényekhez visz.
Ugyanakkor az élet, amelyik az allatban hat, mar nem elsddleges, hanem mintegy masodlagos,
"second hand", ahogyan most mondjak. Hiszen az allati szervezet maga nem allit el6 életet,
hanem a novényekét veszi magéba, azok pedig — a napfénybdl, a napfényben pedig, ahogy nem
alaptalanul érzékelték az Osi idokben az emberek, ,,az Ur szelleme” hat. Kovetkezésképpen a
novények sokkal koncentraltabb életet tartalmaznak.

Ha allatot fogyasztunk, amelyik 6nmaga is allatok husat eszi, akkor a szervezetiink ételt kap,
de nem ¢letet, mivel az élet, ami végsd soron a napfénytdl keletkezik, hosszl utat tesz meg: fény
—>ndvény — > allat — > allat — > ember, — elveszitve ezen az iton a csodalatos erejének jelentds
részét. Ez nem pusztan elméleti fejtegetés, hatalmas gyakorlati jelentdsége van, és a
kovetkeztetés egy: a leghasznosabb, éltetd taplalék — a novényi.

A husaért ledlt disznd és nagy testll szarvasmarha taplalékdnak mennyisége — hogyha
ugyanazt a teriiletet gabonaval és zoldséggel telepitjiik be, emberek szdmara, akkor mindenki
jollakik, és a taplalékhiany a multba veszik. Osszességében el kell ismerniink, hogy a ndvényi
taplalék felmérhetetleniil tobb életet tartalmaz, mint az allati. Ugyanakkor az allati taplalék is
fontos ¢és indokolt, és késdbb ezt részletesen taglaljuk.
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Takarmany-mennyiség

= I“— HAY ;
J L ' i 2
Hal Csirke Pulyka Sertés Birka Marha

A fenti diagram tanusitja ezt? Fontokban van rajta dbrazolva a (ndvényi) téplalék
mennyisége, amennyi egy font hus eldallitasdhoz sziikséges. Példdul egy font marhahus
eloallitasahoz 9,5 font gabona sziikséges. Ezek az €kesszold kapcsolatok varatlanul 0j fénnyel
vildgitanak rda a Fold lakossdganak ¢lelmezési problémajara: ha ugyanazon a foldteriileteket
vessziik, amelyeken ma takarmanyt termesztiink.

HONNAN ERED AZ ELET?

Ahogyan korabban emlitettiik, a tehén a ndvényektdl kapja az életet, ami alapjaban az dsszes
allatra igaz, amiért Oket heterotrof szervezeteknek is nevezik, vagyis organikus anyagokkal
(méasképpen: mas szervezetekkel) taplalkozoknak. De honnan kapjak a novények az életet? Az
allatokkal ellentétben a novényeket autotrof terminussal illetik, ami sz6 szerinti forditdsban
,»sajat magukat eteték” (autos=sajat, trophos=taplalkozas). Természetesen ez a terminus
megtéveszthet, mivel a ndvények az életet nem magukbol meritik, hanem mas szférakbol.

A ma megszokott nézetekkel megegyezden az emberek tobbsége feltételezi, hogy ugyantgy,
ahogy az allatok ndvényeket esznek és az novények révén ,,élnek”, a névények a kalium, foszfor
¢s nitrogén abszorpcidja révén. De ennek a meggydzOodésnek az alapja egy logikai hiba: az allat
az ¢életet a novények életébdl kapja. De az élet — erd, és csak szakaszosan kapcsolddik az
anyaghoz, épp ezért a novény semmiképpen sem tud ,.élethez” jutni kaliumbol, foszforbol és
nitrogénbdl, hiszen ezek az anyagok teljesen ¢€lettelenek, ,,halottak”.

A legegyszerlibb megfigyelés megmutatja, hogy a névény szamara a legfontosabb a fény. A
fény erd, ugyantigy, mint az élet. Minden ndvény, amig z6ld, képes kozvetleniil magaba szivni a
fényt. Ez a folyamat ma jol tanulmanyozott: ismert, hogy a névény a fényt egy kiilonleges zold
pigment — a klorofill — segitségével szivja fel, és ily mddon a belélegzett szén-dioxidbol és
vizb6l képes a sajat testi szubsztancidjat, vagyis a fehérjét képezni, amiben hat az élet. Igy az élet
a napfénybdl keletkezik! Masképpen mondva: az élet atalakitott fény.

De milyen jelentéségiik van a korabban emlitett asvanyi anyagoknak, amelyek a talajba
jutnak a miitragyakban? Az a helyzet, hogy az élet a leguniverzalisabb a Vilagegyetemben
minden 1étezé koziil, ezért sok kiilonbozé hordozora van sziiksége, melyekkel egyesiilhet. igy ez
egyik legfontosabb ,.¢let-hordoz¢” a viz, habar az ,,€16 viz” valami egészen mas. Az dsidokben
vilagos kiilonbséget tettek a mindennapi és az ,,é16” viz kozott. Minden é16, vagy még ¢€lo
novénynedv tartalmaz pl. kdliumot, mivel ez az elem minden tulajdonsagaban a vizre ,,jellemz6”.
A szénhidratokban, amelyeket a novény képez, a viz élové valik, maga a szd is a két szo: a
,»8Z€n” +7viz” szavakbol 4ll, és ez a ,,besz€l6” megnevezés a szénhidratok altaldnos képletének
teljesen megfelel.

Ugyanakkor, hogy ezeket az anyagokat produktivan felhasznalja, a kaliumon kiviil kell még
foszfor is, amelyik igaz, hogy nem tartozik az ¢l6 szénhidrat 6sszetevoi kozé, de sziikséges, hogy
a ndvény egyaltalan tudjon szénhidratokat képezni és anyagcserét végrehajtani. Ugyanigy,
ugyanerre sziikséges a nitrogén és a proteinek (fehérjék). Természetesen egyik novény sem all
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csupan szénhidratokbol. Hogy életre alkalmas legyen a szubsztanciaja, sziiksége van még
valamennyi fehérjére, amelyek ugyanakkor f6szerephez csak az allat és az ember szervezetében
jutnak. Némelyik novény képes a levegébdl nitrogénhez jutni (€s igy zoldtragyaként hasznaljak),
de a talajjavitasra leggyakrabban éllati eredeti nitrogéntartalmu tragyat haszndlnak, ¢és akkor a
novény organikus nitrogénhez jut.

Ha a novényt bdségesen taplaljak kalisokkal, amelyek, mellesleg, a talajban mindeniitt
fellelhetdk, akkor nekik koszonhetden a novény tobb nedvesség felszivasara kap lehetéséget. De
ez egyaltalin nem jelenti, hogy ¢let van benne; hiszen csak ¢élettelen vizrél vagy
megkeményedett celluldzrél van sz6, amely mér nem tartalmaz hasznos életet. Es mivel az életet
mint erdt megmérni egyelére nehéz (a sulyndvekedéssel ellentétben), és az a hibas vélemény,
hogy a termékek termelésének mennyiségi ndvekedése egyenld az igazi ,¢élet-szerek”
termelésének novekedésével. Ugyanez vonatkozik a nitrogénre: a szerves nitrogént a ndvény
felszivja a természetes tragyakbol, és ennek koszonhetden megvalosul az élet igazi korforgasa. A
mesterséges mitragydkban a nitrogén old6do nitratok alakjaban taldlhat6, melyeket a novény
konnyen felsziv, de az a nitratmaradvanyok felgyiilemléséhez vezet, aminek a hasznossaga
eléggé kétséges, mivel ezek mérgezd rakkeltd nitrozaminné alakulhatnak. A nitratok
oldékonysaga mintegy kényszeriti a novényt, hogy felszivja ezeket az anyagokat, de vajon
képes-e mindig feldolgozni ezeket és atalakitani a valodi anyagcserének megfeleléen, az mar
mas kérdés. Mellesleg a helyteleniil elokészitett vagy elteritett természetes tragyak hasonld vagy
még nagyobb kart okozhatnak, mint a miitragyak.

A tragyazasnak koszonhet6en a novények minddssze csak eszkozoket kapnak, igynevezett
»segédanyagokat”, melyek segitségével életté alakitjdk a fényt. Magabol a tragyabol életet
kivonni lehetetlen. Ugyanakkor minél €l6bb, minél organikusabb a trdgya, anndl nagyobb
hasznot hoz ebben az atalakitasban.

Ilyen mddon, a tragyazas folyamatdhoz teljesen mas oldalrdl tudunk kézeledni, €s éppen a
fénnyel és magdaval az élettel valo kapcsolataban. Ezt a fajta kozelitést torekszik megvaldsitani a
biodinamikus mezdgazdasag, melynek alapjait Rudolf Steiner helyezte le. A biodinamikus
gazdasagok terményeit a kereskedelemben ,,Demeter” jelzéssel arusitjak. Azok a parasztok, akik
az adott modszer alapjan dolgoznak, abbol indulnak ki, hogy a ndvény nodvekedésének
folyamatdban nemcsak a napfény, hanem az egész Kozmosz is részt vesz. Megértve a kiilonféle
kozmikus hatdsokat — ez pedig ma teljesen elérhetd — a megfelelé organikus preparatumokkal
lehet erdsiteni a novények befogadokészségét a kozmikus hatasokra, és az élet valodi mindségét
novelni. Az ily moddon kapott terményekben az a hatds nemcsak a novekedési kondiciok
javulasaban vehetd észre, hanem az élet-mindségek javulasaban st az izmindségek javulasaban
is.

A termeléssel kapcsolatos altalanos helyzet az utdbbi évtizedekben megvaltozott, mivel
jelentésen megnodtt az egységnyi fOldteriiletre jutd termésmennyiség. Ezt 1j intenziv
mezdgazdasagi modszerek tették lehetdvé — elsdsorban nagy hozamu ndvényfajtak termesztése,
¢s ugyancsak magas produktivitdsu tehén és baromfifajtak tenyésztése. Ugyanakkor ez az ijabb
irany — nagyon egyoldalu elit, ami legfoképpen a termésmennyiségre és konnyen kontrollalhatd
adatokra iranyul, mint pl. a sikér és keményitétartalom, a kenyérsiitési tulajdonsagok stb., de
nem az élet-mennyiségre, se nem arra, hogy hosszi tdvon milyen kdvetkezményei vannak a
taplalkozasnak, mint pl. azok a kisérletek, melyeket a tejjel végeztek (1. 31. oldal)

Természetesen a taplalkozasunkkal kapcsolatosan fontos, hogy a szelektalassal kivalasztott
elit névények magas hozamuak, ugyanakkor ez a tulajdonsag elég hamar elmulik, ugyhogy uj
vetdmagokat kell vasarolni. Ez érvényes mind a burgonyéra, mind mas mezégazdaséagi kultirara,
de végs6 soron még az allattartasban is ugyanez érvényesiil. Ez pedig 1ényegében a szaporodasi
erék gyengiilését jelenti.

A korabbi gabonafajtak igénytelenséggel és alloképességgel jellemezhetok, mig az elit
kivélasztas termékei csak miitragyak és kiillonbozd agrokémiai adalékanyagok hasznélatiaval
¢letképesek, vagyis ha a betegségek és kartevok ellen védik. Az 0j fajtakkal valo kisérletek olyan
foldon folynak, melyek specidlisan vannak miitrdgydzva. Ha a ndvény negativan reagal, akkor
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azt az anyagot kizarjak. Ez logikus, mivel csak az olyan mitragya szolgalja a terméshozam
emelkedését, amelyik stimulalja a ndvekedést.

fgy az elit-szelekcio elvalaszthatatlanul kapcsolatos a miitragyazassal, hiszen a maximalis
hozamhoz sziikség van megfeleld eszkozokre, pl. a fentebb emlitett nitrogén, foszfor és kalium-
adalékra. Azok a novények, melyek nem iranyulnak magas termelékenységre, és melyek a
kornyezettel egyenstulyban élnek, nincs sziikségiik adalékra, mivel az €16 talaj, amelyen a
ndvényvilag sok képviseldje €1, megteremti a harmonikus egyensuly feltételeit.

Ugyanez vonatkozik az elit allatokra is — a hatalmas szarvasmarhara, disznokra, tojotytikokra
¢s az organikus taplalékok mas ,,gyartdira”. Szamukra természetesen specialis tapot készitenek.
A ,,modern” tehenek naponta kétszer 20-25 liter tejet adnak, ez csak ugynevezett koncentralt
tappal biztosithatd, mikdzben ennek a valdédi hasznossaga kérdéses marad. A kaloria, joule,
fehérje, vitamin, asvanyi anyag tartalom mennyiségi felsoroldsa szintén nagyon keveset beszél a
benne 1évo életrdl és a felsorolt anyagok mindségérdl, mint a tej fentebb emlitett kereskedelmi
jellemz6i.

Habéar valamennyire az ilyen jellemzdk hasznosak sot sziikségesek, eltéritenek benniinket a
lényegtdl. Alapjaban ez ugyanaz, mintha a zenét csupédn a hangerd alapjan itélnénk meg.

Természetesen a nagy hozamu kitenyésztett tehénnek sziiksége van kalcium-kiegészitésre.
De egyaltalan nem mindegy, honnan szarmazik ez a kalcium. Igy éveken keresztiil
,csontliszttel” taplaltak, fehérjével dusitva, amire szintén ,sziikséglik van”, ugyanakkor
mindkettét allati tetemek feldolgozasabol nyerték. Abszolit nem vették figyelembe, hogy a
szarvasmarha kizardlag novényi taplalékot eszik, és az allati ¢lelemmel vald taplalasa, amely
mellesleg jorészt ugyanilyen a bikaktol és tehenektdl szarmazik, teljesen természetellenes.
Lényegében kannibalizmusra kényszeritették az allatokat. Az ilyen taplalas az allat
sziikségleteinek teljes meg nem értésérdl tanuskodik. Az ember megszint ,,érezni” az allatot,
megszint értékelni annak sziikségleteit, és ez torvényszerii kdvetkezménye annak a materialista
gondolkozasmddnak, amikor csak a szubsztancia fontos, és a mennyiségért vald hajszaban a
mindséget figyelmen kiviil hagyjak. Csak amikor megszaporodott az igynevezett kergemarha-
kor, az a betegség, melyet az agy sériilése okoz, és kideritették, hogy ez a betegség egyenes
kapcsolatban 4ll a tapokkal. Az 1988-1990-es években szigorian megtiltottdk az ilyen
taplalékkiegészitd haszndlatdt. A hasonld természetellenes taplalast helyesebb lenne ,kerge-
ember-kornak” nevezni, mivel a betegség az emberek ész nélkiili megtévesztése kovetkeztében
keletkezett, hiszen az emberek vaksagukban azt feltételezik, hogy az 4llatok és a ndvények
produktivitasa ugyanolyan kémiai torvényeknek van alavetve, mint ami alapjan egy kémiai lizem
miikodik, és ezért az A4llatnevelésben és a novénytermesztésben tisztan ipari eljardsokat
alkalmazunk — ez valoban ostoba, észbeli zavar diktalta szemléletmod, amely nemcsak
végteleniil sok anyagi veszteséghez, hanem 4allatok és emberek iszonyatos szenvedéséhez is
vezetett! Ideje végre megérteniink, hogy itt nem egy eseti szerencsétlenségrdl van szo, nem egy
technoldgiai hibarol a gyartas folyaman, hanem az emberi gondolkodas egy komoly hib4jarol, a
természethez és az élethez vald viszonyuldsban. A nyilvanvaloan elvesztett természeti 6sztont az
Osszefiiggések és kapcsolatok felismerésévek kell helyettesiteni. Késébb szamos példan latni
fogjuk, hogy az ember vagy az allat helytelen vagy hianyos taplalkozdsa nemcsak egy rovid
ideig tart6 és felszines sériilést okoz a szervezetben, hanem ami sokkal komolyabb, negativan és
hosszu tavon hat az életre. Lehetetlen megérteni ezt a kapcsolatot, ha az egyre kisebb részeket
tanulmanyozzuk, az olyanokat, mint a prionok [fert6zd fehérjék, tobbek kozott a , kergemarha-
kor” korokozodi — az orosz forditdé megj.], a kiilonféle bioldgiailag aktiv anyagok, gének stb.;
ehhez meg kell ismerni az élet és a tdplalkozas 1ényegét és értelmét.

Mellesleg Rudolf Steiner mar az 1923. (!) jan. 13-an tartott eléadasaban figyelembe véve
ezeket a kapcsolatokat, leirta, hogy mi torténik, ha példdul a bika hus-taplalékot kap: a szervezet
,karos anyagokat fog termelni”, amelyek ,,bejutnak az agyba, és a bikat elmebaj éri. Mi is ez az
elmebaj, ha nem a hirhedt ,,kergemarha-kor”?"

bdn-steiner.ru 7/53 Otto Wolff: Mit esziink?




A NYERS NOVENYI TAPLALEK - ,,NAP-ETEL”

A fentiekben elmondottakkal kapcsolatban felmeriil a kérdés: milyen médon lehet megorizni
az életet a ndvényben vagy a husban? A tradicionalis felhasznalds mar vélaszt ad: a ndvényeket
¢s a terméseiket néhany kivétellel nyersen szokas enni, de miért f6zziik meg akkor a burgonyat
¢és miért siitlink a gabonabol kenyeret? A hdvel valo feldolgozas mindig valtozast idéz eld és a
struktura bizonyos foku szétesését. Eppen ez a koriilmény riasztja el a nyers-taplalkozas
meggy6zOdéses hiveit, hiszen a hdmegmunkaldssal valami elkeriilhetetleniil sériil és ,,elveszik™.
Eberebb vizsgalatnal ugyanakkor minden kissé masképp néz ki: hiszen nem vessziik figyelembe,
hogy az érett terméseket a nap mar ,,hdmegmunkaldsnak™ vetette ald. Ezért ezekre nagyon
megfelel a ,,nap-étel” megnevezés. Ha az 0sz kevéssé napos, akkor a sz610 altalaban savanyu, az
alma fanyar, stb. pontosabban: a nap melege a ndvény altal eldallitott keményitot és savakat
cukorrd és aromaanyagokka alakitja, ami az érettség kifejezddése. A novényeknél az érés
folyamata kiilonb6z6 modon zajlik: az epernél és a meggynél nagyon gyorsan zajlik, az alméanal
lassabban, ami az alménak tartéssdgot biztosit. Minden hdaziasszony tudja, hogy f6zés
segitségével ehetdvé lehet vardzsolni az éretlen gylimolcsot is. Lényegében a fozés — egy
bizonyos fajta utan-érés, egy el6-emésztés. Es ezt az si gorogok jol ismerték, és nem ok nélkiil
jelolték ugyanazzal a szoval a f6zEst és az emésztést is ugyanazzal a szoval: ,,pepsis”.

A megfelel6 hdmegmunkalds kovetkeztében a taplalék konnyen felszivodova, és ennek
koszonhetden az emésztdszervek munkaja kdnnyebbé valik. Hogy milyen hosszinak és milyen
intenzivnek kell lennie az ilyen feldolgozasnak, az a konkrét ¢lelmiszertdl fiigg. De az ember
végletekre hajlamos: némelyek éltaldban eldnyben részesitik az éppen csak megfott ételt, és az
ilyen étel az 6 szempontjukbdl ,hasznosabb”, vagyis konnyebb megemészteni. De ez a
konnyliség az iddvel az emésztdszervek progressziv gyengiiléséhez vezet. Masik oldalrél a
kizarélag nyers koszt nagy megterhelés, mivel az ember egész szervezete az emésztéssel van
elfoglalva. Ugyanakkor az iddleges nyers-taplalkozas (néhany hétig, gyogyulasi céllal) az egész
szervezet atalakuldsahoz vezet, ami teljesen indokolt, és sok kronikus betegség esetén pozitiv
hatdsa van. A legyengiilt szervezet szdmara konnyitést jelent az un. ,,kdnnyt étrend”, de hosszi
1don keresztiil valo alkalmazasanal a hatas gyengiil.

Ilyen médon az egészséges embernek nem szabad kizardlag nyers taplalékot fogyasztania,
hiszen ez csak egyik formaja a gyogyitd taplalkozasnak. Ugyanakkor a napi adag egyharmada
legyen nyers taplalék. De feltétleniil szamitasba kell venni, hogy a nyer taplaléknak feltétlentil
frissnek kell lennie. Az alma, melyet fél éve tarolnak, az ¢€leterejének nagy részét kétségtelentil
elveszti. Ugyanigy a szaritott gylimolcsok: habar nem f6zték meg, de a frissességiik eléggé
viszonylagos. A konzervalt termékek frissességérdl pedig egyaltalan ne is beszéljiink.

Hogy mi a f6tt, é&s mi nyers, elsdsorban a terméktdl fiigg. A gylimolesok és a zoldségek mar
,elofozottek™ a nap altal. De ez semmilyen mértékben sem igaz a burgonyara. A gabonak
magjai, melyek a gyiimolcsoknek felelnek meg, a fent mondottak szintén feltételesen
alkalmazhatok. Ezért a gabonat 06sidoktél fogva Orolték, apritottdk ¢€s kasa alakjaban
fogyasztottdk, de még gyakrabban lisztté Orolték és kenyeret siitottek beldle (a siités — a
feldolgozas egy kiilonés moddja, melynek jelentdségére majd visszatériink). Ugyanakkor
bizonyos emberek szamdra az ilyen feldolgozds nem elegendd. Ahogy kideriilt, az olyan
embereknek, akik allanddan fertdzésnek vannak kitéve (kiilondsen influenzanak, vagyis virusos
fert6zésnek), nagyon hasznos, ha friss magokbdl késziilt miizlit esznek.?

Az ilyen miizlik abban kiilonbéznek a tobbitél, a Bircher-miizlitél, hogy alapul nem
zabpehely szolgél, ami sohasem igazan friss termék, hanem kenyér-gabona — legjobb a keverék:
kétharmad buza vagy tonkoly és egyharmad rozs, arpa vagy zab (nem pehely, hanem mag!). Kb.
két evOkanal keveréket Osszetoriink és kb. 12 6rdn at, legjobb estétdl, vizben (nem tejben!)
aztatunk ugy, hogy a viz ellepje a gabonat. 12 6ra mulva — reggel, vagy forditva, este — a
képzddott kasat dsszetort bandnnal édesitjliik (nem cukorral! — legfeljebb kevéske mézzel), ami
utan siirtibbé és nyuldsabba valik. Most lehet hozzdadni aludttejet, tejfolt vagy joghurtot (nem
tejet!), friss gylimolcsoket €s izlés szerint Osszetort diot, napraforgdmagot vagy lagy mazsolat.
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Az orvosok allitjak, hogy a nyers gabonabol késziilt kasa (Werner Kollath vagy Max O.
Brucker receptje alapjan), ha minden nap eszik, sikeresen stimuldlja az immunrendszert. De
kiegészitésképpen valamennyi idore (legalabb egy honapra) teljesen ki kell zarni a diétabol a
cukorfogyasztast.

MEG TUDJA-E ORIZNI A KONZERVALAS AZ ETELEKBEN AZ ELETET?

Mint ismert, minden ndvény a maga idejében érik meg és hoz termést — nem korabban és
nem késObb. Ezért, hogy atéljiik a téli idoszakot, az emberek kezdettdl fogva torekedtek
megmenteni és meglrizni a termést. Az életet teljesen megdrizni lehetetlen; az Oregedés
folyamatat nem tudjuk megallitani. Ugyanakkor lehet lassitani és szlineteltetni. A legdsibb modja
ennek — a hiités. Minél alacsonyabb a héfok, anndl intenzivebb a hatasa, az élet lehiil, megfagy.
Ma minden haziasszony tudja, hogy mélyhiitésnél a termék atfagy és a jég szétroncsolja a
sejteket. Ezért a 1€dus bogyosok és gylimolesok, mint példaul a malna, alma stb., amiket frissen
fagyasztott allapotban 4rusitanak, kiengedés utan teljesen megvaltozik az iziik. Azt is
megfigyelték, hogy a hideg nem blokkol minden életfolyamatot. Ezért példaul a majat nem
szabad hosszu ideig fagyasztani, mert valtozasok folynak még nagyon erés mélyhtiitésnél is, és
nagyon veszélyessé valhat a fogyasztésa.

A masodik nem kevésbé régi konzervalasi mod — a szaritds. A szaritds kovetkeztében a fii
szénava valik, amely télen a szarvasmarha taplalékaul szolgadl. Természetes szaritas zajlik a
kenyérgabonak érésénél is, ezért a mag évekig elall, és az élet mintegy alszik benne, és melegben
nedvességben feléled — ennek bizonyitéka a csirdzas, ami az életképesség probaja. Ugyanakkor
hogy csiraképesek-e az egyiptomi piramisokbol szarmazoé gabondk, melyek 5000 évig ott
maradtak, nagyon kétséges. Mellesleg az errdl sz616 adatok eléggé ellentmondésosak.

A tartositas eszkOoze nemcsak a hideg, hanem a ho is lehet. Csak a lelkiismeretes tudomanyos
kisérleteknek koszonhetden deriilt ki, hogy az €16 szervezetek miért annyira instabilak. Ha egy
allatot megdlnek, akkor az élet eltdvozik a szervezetébdl, de nem teljesen — valamilyen szinten
még jelen van, egy amorf élet-szubsztancia formajaban. (Ellenkezd esetben lehetetlen lenne a
manapsag megszokott szervatiiltetés).

Ugyanez érvényes a ndvényekre is. A termés begyiijtése utdn meghatarozott feltételek
mellett ,,utdérés” zajlik. De a megfeleld érési fok elérése utdn oregedés kezdddik, amelyik
minden termésnél mas sebességgel zajlik. Ha a védoburok (héj, kéreg, bor) sériilt vagy a termés
itddott, ha a gylimolesot feldaraboljak és kipréselik a levét (pl. az almanal), akkor gyorsan
megkezdddik az erjedés. Pasteur kisérletei ota (Id. késObb) ismert, hogy az erjedést
mikroorganizmusok, ¢lesztOk idézik el6. Ha ezeket a mikroorganizmusokat magas
hémérsékleten megdlik és a gyiimdleslevet szorosan lezarjak, akkor hosszl idon keresztiil lehet
tarolni. Ezen alapszik a gyiimolcsok és zoldségek ho altali tartositasa, livegedényben vagy
fémdobozokban. Csak ha felnyitjak ezeket a konzerveket és leveg6 jut be a mindenhol jelenlévo
baktériumokkal és ¢élesztdégombakkal, akkor bomlas vagy erjedés kezdddik, vagyis a tovabbi
szétesés és romlas. Ilyen modon a konzervekben az élet még megdrzddik, de egyaltalin nem
olyan mértékben, mint a friss termékekben. Hogy mennyi €élet van a konzervekben, a tartdsitas
modjatol fiigg.

M¢ég a romlott és szamunkra ehetetlen husban is van élet. Hiszen vannak olyan €16 1ények,
mint pl. a keselylik, patkdnyok, legyek, férgek, baktériumok, melyek szdmara a rothadt his a
lehetd legfinomabb lakoma, valddi kincs. Ezzel a huassal élnek, és a benne megmaradt élet az
ilyen lények szamara pontosan elegendd. Az embernek az életbdl tobbre van sziiksége, mint ami
csak a friss husban talalhato.

A konzervalas 6si modjanak szamit még a fiistolés, amely azon alapszik, hogy a fiist olyan
anyagokat tartalmaz, melyek megolik a rothasztd baktériumokat. Ugyanakkor a fiist karcinogén
anyagokat is tartalmaz, vagyis olyan anyagokat, amelyek rakot idéznek el6. (Ha a fiistolés
koradbban ismeretlen lett volna, és csak mostandban jott volna szokdsba, akkor valdsziniileg
kategorikusan tiltandk a rakos megbetegedések veszélye miatt.)
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A mikroorganizmusokat az alkohol (spiritusz) is megoli, ahogy a tejsav is visszafogja a
mikroorganizmusok fejlodését.

Végezetiil lehetséges konzervalni a kémia segitségével, vagyis bizonyos anyagok erdsebb
vagy gyengébb fertdtlenitd hatdsaval, amelyek valamennyi idére lefékezik a baktériumok vagy
penészgombak szaporodasat; példaul a benzoesav, amelyik természetes formaban megtalalhato a
fa gyantajaban vagy kérgében, napjainkban az ugynevezett ,,preserves” készitéséhez hasznaljak
(ezek olyan konzervek, amiknek korlatozott a szavatossagi idejiik) (bef6tt?)

A TEJ ES FELDOLGOZASI MODJAI

Egyediili taplalék, amelyik természetes koriilmények kozott az egyik €16 szervezetbdl a
masikba folyik at; ez egy kiilonleges termék — a tej. Az allatok teje kiilonbozik egymastol
Osszetétel és tulajdonsdgok alapjan. Az emberi tejnek is megvannak a maga sajatossagai, melyek
nem jellemzdek az allatok tejére, errdl egy mas helyen beszéltiink részletesen, itt nem fogunk.’
Mindenesetre ha kozvetleniil egy ¢l6 szervezetbdl kapja a tejet, a csecsemd teljes mértékben
magaba fogadja az abban 1év6 életerdket.

Ez az 4llitas igaz minden emldsre. De az ember tehéntejet fogyaszt, amely valojaban a tehén
gyermeke, a borju szamara van elrendelve. Es itt egy probléma keletkezik: hiszen ezt a terméket
a természet szandéka szerint frissen kell inni, de nekiink ez nagyon ritkan adatik. Kinek van ma
tehene a haza mellett? Ismert, hogy a levegdben 1évd baktériumok hatdsara a tej aranylag hamar
megsavanyodik. A tarolas hdmérsékletétdl és a , tisztasagtol” fliggden jo esetben 2-4 napig all el.
Ugyanakkor a meg0Orzési idejét meg lehet hosszabbitani — Louis Pasteur-nek koszonhetden
(1822-1895), éppen 6 fedezte fel azokat a kiilonds, széleskoriien elterjedt baktériumokat,
amelyek a tejben 1évo cukornak koszonhetden €lnek, €s azt tejsavva alakitjak at.

Az utobbi viszont a fehérje megalvadasat idézi eld, és ilyen modon aludttej keletkezik — egy
természetesen konzervalodott tej, igaz, fogyasztdsa szintén korlatozott ideig lehetséges. A tej
gyors savanyodasat lehet gatolni, megsemmisitve a tejsav baktériumokat, az Ugynevezett
laktobacilusokat. Ehhez a tejet kb. 70° C-ra fel kell melegiteni. Magat ezt a folyamat
pasztorizalasnak nevezziik, az ilyen moédon feldolgozott tejet pedig — pasztorizéltnak. Az
eltarthatosagi id0 ennél jelentdsen hosszabb, de nem tal hosszu; az a helyzet, hogy a
pasztorizaldas meg6li a nagyon érzékeny laktobacilusokat, de az ellenallobb rothasztd
baktériumok tulélik a melegitést, és a pasztorizalas utan is valtozasokat idéznek el6 a fehérjében,
amitol a tej gyakran mar nem savanytva, hanem kesertivé valik, de mindenesetre ehetetlenné.

Az olyan ember, akinek az izlelése romlatlan, mindig észreveszi a kiilonbséget a friss és a
pasztorizalt tej kozott. Ez a kiilonbség teljesen nyilvanvalova valik, csak fel kell melegiteni a
tejet 100°C-ig — akkor rogton érzédik a forralt tej specifikus ize. Ha ezt a tejet rogton
hermetikusan lezarjak, hogy a levegdbdl semmilyen mikroba ne juthasson bele, akkor sterilizalt
tejet kapunk, amelyik, ha nem bontjak fel, végteleniil hosszt ideig elall.

Konnyti észrevenni, hogy melegitéskor a tej felszinén hartya (bdr) keletkezik, ez pedig azt
jelenti, hogy itt is — legaldbbis részben — megalvad a fehérje. Az ilyen folyamatot denaturacionak
nevezziik, mivel a fehérje elveszti a természetes tulajdonsdgait, mindségileg megvaltozik.
Savanyodaskor a tejben szintén alvadas torténik, de az egészen mas természetli és formaju,
finom pelyheket képezve, nem rugalmas hartyat.

Természetesen erdsebb melegitésnél a tejben radikéalisabb és rejtélyesebb valtozasok
torténnek; ilyen melegitést konnyli elvégezni szorosan lezart edényben. Mar tobb évtizede
ismert, hogy 140°C kornyékén nemcsak a tejzsirok esnek at jelentds valtozason, hanem
legjobban és mindenek el6tt a fehérjék, melynek kovetkeztében még mérgezd anyagok is
keletkeznek. Ma ugyanakkor egyre jobban elterjed az tigynevezett uperizalt (ultrapasztordzott)
tej, amikor kb. 2 masodpercre 135°-140°C-ra melegitik a tejet. Az ilyen feldolgozasom atesett
tejet "UHT" (Ultra High Temperature) vagy "H" jeloléssel latjak el. A csomagolés teljes
sterilitast biztosit, és hetekig lehet akar szobahdmérsékleten tarolni. Természetesen ez nagyon
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praktikus, és a fogyasztok gyakran ,bekapjak a csalit”, és magasra értékelik az ilyen
,hosszanfriss” tejet. Nyilvanvalo, hogy a megmunkalas ilyen médja esetén a tejben 1évo dsvanyi
anyagok szinte egyaltalan nem szenvednek kart. Még vitamint is lehet taldlni, habar sokkal
kisebb mennyiségben. De ismételjiik, egyaltalan nem errdl van sz6 — hanem arrdl, hogy van-e az
ilyen tejben €let. A tej izmindségének valtozasait az emberek tobbsége a tompuld izérzékelésével
€szre sem veszi.

Ilyen médon a melegités, mint egy ennyire kényes termék feldolgozasi moédszere, nagy
mértékben problematikus. Az ellenvetés, hogy az uperizalas minddssze két mésodpercig tart,
semmit sem valtoztat. Hiszen ha ezt a folyamatot a vérrel végeznék, akkor rogton kicsapddna, és
alkalmatlannd valna az életre. Egy ismert taplalkozasi szakember egész taldloan hasonlitotta a
,hosszanfriss” tejet a szurt, 16tt, aztan akasztott hulldhoz, de ez a hasonlitas még jobban illik a
stiritett tejhez. A siiritett tejet a nedvesség részleges elparologtatasaval kapjak, amit aztan steril
moddon konzervdobozokba adagolnak és lezarnak. Ez a folyamat egy erds behatolas a tejnek
magaba a struktirdjaba, amirdl az iz er6s megvaltozésa tantiskodik, ami még akkor sem tiinik el,
ha a megfeleld mennyiségii vizet hozzaadjuk. Természetesen, még az ilyen ,,volt” tej is tartalmaz
valamennyit az életbdl, de jelentds valtozasokat szenved el. Ezzel a tejjel jol lehet lakni, hizni
lehet téle, van még benne energia, de élet nincsen. E két fogalom kiilonbségére kés6bb
részletesen kitérilink.

Sajnos, sok anya is gyakran nem érti, mint jelent az UHT-tej. Spanyol nyelvteriileten pl. Az
uperizalt tej neve: ,,larga vida®, vagyis hosszl élet, és az anydk ezt a tejet kifejezetten gyermekek
szamara vasaroljak, hogy hosszu életet biztositsanak szamukra.

Vonjuk le a kdvetkeztetéseket: a ,,hosszanfriss” tej fogyasztasa kozvetleniil nem kéros, de
eredménye az élet-deficit, amelynek hatdsa csak évek multan, nemzedékek mulva jelentkezik.

Természetesen ellenvethetik, hogy pl. a hust siitéskor még magasabb hoének teszik ki —
200°C vagy magasabb — és az mégsem art. De ez utobbi kdvetkeztetés mégsem teljesen igaz — ez
majd akkor tisztazodik, amikor a husrdl lesz sz6. A tejhez képest a hiis természetesen rendkiviil
ndurva” termék, a tej pedig a természete alapjan nagyon érzékeny, mint a csecsemd maga, aki
szdmara késziilt; hiszen a pici emberke, a csecsemd, sokkal érzékenyebb és sebezhetobb a
felnSttnél. Ezért a tej a fejés utan sokkal gyorsabban és teljesen masképp valtozik, mint a his. Es
ekozben egyaltalan nem az a fontos, hogy milyen hatasnak tessziik ki vagy nem, a fontos, hogy
kit etetiink, kinél gytjtjiik a tapasztalatokat.

A termék mindségének megitélésénél a fent emlitett paraméterek (kaloria, asvanyianyag- és
vitamin-tartalom) tavol sem elegendd. A bioldgiai értékességet kisérletekkel lehet megallapitani,
allatok etetésénél nyert tapasztalatokkal, habar ez sokkal tobb id6t és anyagi dldozathozatalt
kovetel.

Egy amerikai orvos és kutatd, Francis M. Pottenger, a kovetkezd kisérleteket még a 40-es
évek elején folytatta.4 A tobbi kisérlettdl eltéréen, amelyekben a taplalékokkal vald kisérleteket
minddssze néhany hétig végezték, Pottenger hosszii tava kisérleteket végzett macskékon,
melyeket nyers és fott hussal, illetve négy kiilonb6zo tejjel végezte, mégpedig:

kozonséges nyers tejjel

pasztorizalt tejjel

higitott tejpor

suritett tejjel.

Megdobbentd, hogy még tobb hét ilyen taplalék utdn is a macskak kozott nem volt
semmilyen kiilonbség. De a tuddés folytatta a kisérletét, kiterjesztve azt a macskdk néhany
nemzedékére. A tobb mint tiz évig folyo kisérlet eredménye a kdvetkezd volt.

A nyers tejet kapd macskak egészségesek maradtak, és a nemzedékr6l nemzedékre sziiletd
utodok is rendben voltak. Azok kozott a macskak kozott, amelyeket hokezelt (pasztorizalt) tejjel
etettek, néhany nemzedék multan vetélések kovetkeztek, csokkent az élet hossza, degeneraltsag
jelei jelentek meg: gerinc-deformacid, allkapocs-deformécio, malocclusion vagy fogak hianya.

Ezek a rendellenességek a felsorolds sorrendjében ndvekedtek: a pasztorizalt tej aranylag
kevés degenerativ valtozast eredményezett; a tejpor negativ hatdsa sokkal erdsebb volt, de a
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szervezetre a legrombolébb modon a stiritett tej hatott a szervezetre és az utddokra, vagyis
biologiailag ez volt a legkevésbé értékes és a legkarosabb. Kb. négy nemzedék mulva az utolso
csoportba tartozd macskak mind betegek voltak és utdod-képtelenek. (Az iz szempontjabol is a
sliritett tej €s a friss tej nagyon erdsen kiilonbozik.) A kisérletek patkdnyokon torténd ismétlése
ugyanilyen eredményeket adott. (UHT tej akkor még nem volt.) Késébb sok mas kutato
megismételte a kisérleteket, gyakorlatilag ugyanezekkel az eredményekkel. Ezekbdl a
kisérletekbdl csak Kollath kisérleteire utalunk®. °

Nagyon fontos aldhuzni, hogy az egyedek a degeneracio jeleivel egyaltaldn nem szenvedtek
sem kimeriiltségben, sem vitaminhianyban, sem mérgezésben. A szervezet altalanos
legyengiiltségérdl volt sz6 a maga egészében, amit az étertest gyengeségének neveziink.

Elészor is arra kell felfigyelniink, hogy a fejlédési rendellenességek nem rogton keletkeznek,
hanem csak két-hdrom nemzedék mulva. De ki az, aki a mai rohand vildgban ilyen messzire
tekint és radobben, hogy milyen mély és visszafordithatatlanok lehetnek a taplalkozas
kovetkezményei?

A tej ipari feldolgozasanak kovetkezé modja — a homogenizalas, amely a tovabbi gyakorlati
hasznélatdhoz valik sziikségessé. Ha a tejet allni hagyjuk, akkor a felszinén egy tejszinréteg
keletkezik. Es ha a tej elég sokaig all, akkor a tejszin annyira besiirlisodik és osszetomorddik,
hogy késObb ezt mar nem lehet szétoszlatni. Ez a siirli és finom tejzsir a ,,legértékesebb” rész, és
a fogyasztoknak ,,tejfol” néven kinaljak. De a teljes tej ,,darabossa” valik, a zsir a széleken
odatapad, melyet nehéz onnan leszedni, s ez megneheziti a tejnek az iivegekben és dobozokban
val6 hasznalatat. Ezért a homogenizalas segitségével megakadalyozzak a tejszin felgyiilemlését:
a tejet nagy nyomdson egy falhoz nyomjak, amitél az ardnylag nagy zsircseppek sokkal
kisebbekre esnek szét. A homogenizacid javara a f6 indok: a tej egyenletesebben siirisddik és
ezért konnyebb emészteni. Ez feltétel nélkiil igaz, de felmeriil a kérdés: az Isten vagy a
Természet miért nem igy alkotta ezt meg kezdettél fogva? Végiil is 0k mar bonyolultabb
feladatokkal is megbirkdztak. A tejet a természet miért nem homogenizalja?

Persze a modern ember torekszik a természet ,,jobbitasara”, de mindig valamilyen gyakorlati
vagy gazdasagi szempontok szerint; a biologiai aspektusokat nem veszik figyelembe.

A homogenizacidé bevezetésekor elhangzottak szkeptikus hangok, melyek azt erdsitették,
hogy a tejzsir nagy természetes cseppjei hasznosabbak, mivel nem szivodnak fel az athaladés
soran, csak a bélben emulgealodnak, hiszen egy idegen zsirrdl van szo, amellyel a szervezetnek
meg kell birkoznia. De a kicsi zsircseppek, melyek a homogenizacié soran keletkeznek, a
bélfalon rogton kijutnak a hasiliregbe, ahova ilyen forméaban természetesen nem keriilhetnek,
lerakodnak az érfalakra és olyan tdmadéasok okava valnak, mint az allergia. Az ilyen érvek
erdsen vitatottak, habar ezeket senki sem tudta eddig kisérletileg sem alatdmasztani, sem
megcéfolni.

SAVANYITAS VAGY TEJSAVAS ERJESZTES

Besz¢€ljiink eldszor a tejtermékek tovabbi sorsardl. Ahogy mar megjegyeztiik, a friss tej, ha
allni hagyjuk, bizonyos idé utdn megsavanyodik, mivel a mindeniitt jelenlévd laktobacilusok a
tejcukrot tejsavva alakitjak. Mindenesetre a modern tejiizemekben a tejet rogton fejés utan 5°C-
ra hitik, hogy megakadalyozzdk a tejsav-baktériumok szaporodasat és a terméknek hosszabb
tarolast biztositsanak. Ez a kompromisszumos intézkedés sziikségszerti, mieldtt a tej tovabbi
feldolgozasara keriill sor. A tej ,sokkszer(i” lehlitése a tej érzékeny természetét ugy
megvaltoztatja, hogy a savanyodas természetes folyamata kevésbé spontan modon fog torténni,
igaz, az ize masmilyen lesz, mint az ,,egyenesen a tehénbdl jovo™ friss tejé.

Természetesen a savanyodas egy bomlasi, destruktiv folyamat, és az ennek kdvetkeztében
lezajlo alvadas és a lagy pelyhek megjelenése — a tejfehérje atalakulésa. Elsore tigy tiinhet, hogy
a tejben jelenlevo élet jelentds mértékben sériilt. De kordbban ezt nem igy tartottak, hiszen az Gsi
1doktdl napjainkig az emberek a savanyitott tejet nagy elégedettséggel eszik, az Gjabb idékben pl.
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cukrot és fahéjat hozzdadva. A bacilusok, amelyeket a tej savanyitasara hasznalnak, kiilénbozéek
lehetnek, és ennek megfelelden a végtermék is kiilonbdzik. Bulgariaban tradicionalisan joghurtot
készitenek. E célbol két konkrét laktobacilus-torzset haszndlnak, amelyekbdl az egyiknek ez a
neve: ,,bolgdr bacilus” (Lactobacillus bulgaricus). Kozép-Eurdépaban ma szintén sokkal tobb
joghurtot allitanak el6, mint mas savanyitott tejterméket, pedig az Elsé vilaghaboru elétt ez itt
teljesen ismeretlen volt. A tejlizemekben specialisan kitenyésztett laktobacilusokat alkalmazva
kefirt €s annak kiilonféle fajtait gyartanak — pl. ,,long mjolk” (Svédorszagban). Mindenesetre a
tejcukor lebomlasa és tejsavva alakuldsa a laktobacilusok hatdsara, valamint a szintén altaluk
eloidézett tejfehérje-atalakulas nem fosztjak meg a terméket az élettdl, még a benne zajlo bomlas
ellenére sem. Ez utdbbi inkabb az emésztés eld-stddiuma, hiszen a csecsemd gyomraban a tej
megsavanyodik és megalszik. Ennek koszonhetden nemcsak konnyebben emészthetévé valik,
hanem ,,denaturdlodik™ is, ami az ember aktiv egylittmiikddését jelzi a kornyezetével, és az
idegen hatasok lekiizdését (1d. az emésztésrol szolo fejezetet).

Természetes savanyodasnak vagy erjedésnek van kitéve nemcsak a tej, hanem bizonyos
z0ldségek is, mindenekeldtt az uborka és a kaposzta. Tobb évszazada savanyitanak az egész
vilagon kéaposztat és kovaszolnak uborkat, és ez a két étel nagyon hasznos és kétségen kiviil
gyogyitd hatasuk van. E termékek recepturajaba hozzatartozik a s, és tobbé-kevésbé
hermetikusan zart edénybe teszik. Ezért az ily mdodon elkészitett uborkat sos uborkanak nevezik,
eltérden a savanyutol, melyet ecet hozzaadasaval készitenek. A sdés uborka receptjét minden
paraszt ismerte.® De ma az igazi sés uborkat egyre inkabb kiszoritja az ecetes, melynek
egyszerlibb az elkészitése és korlatlanul hosszu ideig elall. Mellesleg tejsavas erjesztéssel némely
mas zOldséget, s6t halat is savanyitanak, pl. sés-lazacot Norvégidban. A silézds a
mezdgazdasagban ugyanezen alapul. Ilyen modon nemcsak egy hosszabb — habar nem
végteleniil hosszll — eltarthatdsag érhetd el, hanem a tejsavnak koszonhetden a szervezetet erdsiti
¢és jo alloképességet biztosit. Az emberek tobbsége, akik nem birjak frissen a kdposztat és az
uborkat, szabadon tudnak savanyu kaposztat és kovaszos uborkat enni. Oroszorszagban a mai
napig nagyon népszerli a kvasz, mint univerzalis frissitd ital, amit rozskenyérbdl készitenek, és
,kenyérital”.

A tejsav az anyagcserénkben — egy bizonyos fajta korforgas, amiben kiilonb6zd fajta
anyagok talalkoznak és egyiitt egy 1) épitkezésbe kezdenek. Az 10j épitkezést pedig bontés eldzi
meg! Az ilyen Osszefiiggések — magasan szervezett €16 1ények tipikus jele. De ez azt jelenti,
hogy itt aktivitasra van sziikség, vagyis egy teljesen mas folyamat, mint a ndvényeknél. A
,lebontas” a valdsagban jelentéktelen, €s nagyon oOvatosan torténik — a tejsavig, és nem a
,salakanyagig”, amelyeket majd ki kell vezetni a szervezetbol. A szervezet képes az
»epitkezésbe” a tejsav jelentds részét bekapcsolni, csak kis részét ,elégetve”, vagyis szén-
dioxidda lebontva. A tejsav — a két polaris anyagcsere-folyamat kozotti kozvetitd, éppen 0 a
,oontastol” a . felépitéshez” vald atmenet kozvetitdje, a lebontdstdl a létrehozasig, amiben
1ényegében éppen a kozvetités principiuma nyilvanul meg. Eppen ebben all a tejsavas és az
alkoholos erjedés {6 kiilonbsége: az alkohol nem vesz részt a szervezet épitkezésében és
semmilyen felépitd folyamatot sem stimulal, hanem teljes egészében el kell égnie (,,talégnie”,
ezen alapul a tdmény alkoholok melegitd hatasa).

A tejsavas erjedés folyamata széleskoriien ismert volt mar az dsi idokben is. Természetesen
ez a ,felfedezés” nem egy véletlen megfigyelés eredményeképpen keletkezett, csak azért, mert
akkor még nem létezett hiitGszekrény €s nem tudtdk a tejet hol tarolni — mint a régiek minden
tobbi hasznos felfedezése, hanem az emberek ¢éber figyelmének koszonhetden, amivel a
taplalékanyagok felé fordultak, és a kiillonb6zd taplalékoknak az ember egészségére gyakorolt
hatasanak a megfigyelésének koszonhetden.

Az akkori alapelvnek gyokeresen ellentmond a tej mostani felhaszndlasa, hiszen a civilizalt
orszagokban hihetetlen mennyiségekben termelik és hasznaljak; fokozottan javasoljak, tobbek
kozt id6s embereknek, mintha a benne 1évo kalcium képes lenne lassitani vagy altalaban
meggatolni a csontszovet iddskori leépiilését (oszteopordzis). Az ardnyérzék figyelembe nem
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vétele itt is, mint mas teriileteken, Uj problémakat vet fel. Ismeretes, hogy mostanaban egyre tobb
gyermek, sot felndtt is tej-allergidban szenved. Ennek a jelenségnek természetesen sok rejtett oka
van, ugyanakkor minden allergia alapvetd oka — ,,védekezés az idegen anyagtol” a tej 1d6 eldtti
alkalmazaséval, és mindségének a feldolgozas kovetkeztében torténd romlasaval kapcsolatos.

Ha az aludttejben a megalvadt fehérjét elkiilonitjiilk a folyékony savotol, és hagyjuk azt
kifolyni és megsiirlisddni, akkor tirot kapunk, amiben vannak még tejfehérjék és zsirok. A tiro
nemcsak lényegesen konnyebben emészthetd, mint a tej, hanem a legkdnnyebb és leghasznosabb
fehérje-termék, ezért a taplalkozas 6 alapja lehet — természetesen akkor, ha ekdzben a sziikséges
szabalyokat betartjuk.

Ha a trot sokdig taroljuk, a feliiletén bizonyos baktériumok jelennek meg, melyek a fehérjét
lebontjak, melynek kdvetkezménye, hogy egy 1j termék keletkezik — a sajt. Es ha a sajt alapjaul
a turdt vessziik és a rajta természetesen megjelend baktériumokat, melyek egy bizonyos fajta
bomlast (rothadést) okoznak, végiil egy ,,tar6s” vagy ,,hdzi” sajt keletkezik, ra jellemz6 erds
szaggal.

Itt megint csak sok mulik a baktérium fajtajan, aminek sziiksége van a megfeleld tapkozegre.
Ezt a kozeget lehet valtoztatni, ha a tejet az alvadas el6tt tobbé-kevésbé felmelegitik. Altalaban a
tej alvadasa a tejoltd enzim segitségével érhetd el, amihez korabban a borju gyomrabdl jutottak,
most pedig a géntechnologia segitségével nyerik. A helyi feltételektdl fliggden a
mikroorganizmusok kiilonbozé fajtait hasznaljak, és ez hatdrozza meg a sajt helyi
jellegzetességeit, melynek érése honapokat vesz igénybe. Ezért a sajtot altaldban a készités
helyérol nevezik el: tilsiti, ementali, gouda stb.

Mivel a sajtok receptlrdja, foleg a sziikséges baktérium tipusa, ma jol ismert, igy példaul az
ementali sajtot barhol el lehet késziteni, habar iz alapjan — és nemcsak az inyencek szdmara —
legtobbszor erdsen kiilonbozik az eredeti sajttol.

Ha a sajtot megfeleld gombakultardkkal ,fertézik” meg, akkor a fehérjék lebontési
folyamatét folytatni lehet, melynek eredményeképpen olyan delikét-sajtokat kapunk erdsen
jellegzetes izekkel, mint a gorgonzola, rokfort, blue cheese stb. A lebomlas folyamata oly
messzire jut, hogy az aminosavak egy meghatarozott pontjan olyasmi anyagok keletkeznek, mint
a tiramin €s masok, amelyek az arra fogékony embereknél fejfajast sét migrént is okozhatnak, az
ilyen embereknek altalaban nem szabad semmilyen érett (sarga) sajtot sem enni, csak tarét, sot
az olyan csokoladét is ki kell zarni az étkezésbol, amely az emlitett anyagokat tartalmazza. Az
emlitett szubsztanciaktol a bélfléra is sériilhet. Inyenc sajtokat fogyasztani persze nem tilos, ha
az ember ol birja és nem viszi talzasba.

ELETERO ES TERMEKENYSEG

Az utdbbi idokben a taplalkozds kovetkezményeivel egészen mas szféraban kell
szembenézniink. Mint ismeretes, azoknak a hazasparoknak a szdma, akiknek biologiai okokbol
nem lehet gyermekiik, 4dllandéan nd. Az emberek a koruk nézeteinek megfeleléen sokaig azt
feltételezték, hogy ez kizarolag a ndk probléméja. De az utobbi idokben egy sok komoly munka
jelent meg, amelyek tagadhatatlanul bebizonyitottdk, hogy az utdbbi 50 évben katasztrofalisan
romlott a férfi-spermium mindsége. Ekézben a férfiakndl nincsen semmilyen betegség
nyilvanvalo jele; ,egyszerien” nincs elegendd életerejiik (nem szexualitdsuk!). Az utdbbi
években olyan kutatasokat publikaltak, melyek egyértelmiien arr6ol tanuskodnak, hogy a
fogamzas-képesség és a sziilés képessége nagymértékben éppen a taplalkozastol fiigg. Mar tobb
mint 30 éve észrevettek, hogy a tenyészbikdk megtermékenyitési képessége a koncentralt tadpok
ellenére (vagy ezeknek a tdpoknak a kovetkeztében) csokken, de helyredll, ha ezeknek a
bikaknak az alpesi rétekrdl vald szénat adnak, ahol a fii természetes, mutragyaktdl mentes talajon
nd. Ezeket a megfigyeléseket aztan kisérletekkel alatamasztottak és Kkiterjesztették. Igy
Osszehasonlitottak két nyul-csoportot: az egyik hagyomanyosan termesztett taplalékot kapott, a
masik — Okoldgiailag tiszta, biodinamikus modszerrel termesztett tdplalékot. Fontos, hogy a
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tapanyagok, vitaminok stb. tekintetében a kétféle tdpanyag teljesen azonos volt. Ugyanakkor a
biodinamikus taplalékok az egészségnek és termékenységnek magasabb mutatoit biztositottak.
Az els6 nemzedéknél a termékenységi rata a nyulak két csoportjaban csaknem azonos volt,
ugyanakkor a nyulak masodik nemzedékénél a hagyomanyos taplalékkal etetett nyulaknal 59
volt — a biodinamikus taplalékot kapoknal pedig 86. Ennek megfelelden kiilonboztek a csoportok
az €16 egyedek szama alapjan minden alomban. Jelentds kiilonbség volt a masodik nemzedéknél
az €l6skodokre és fertdzésekre valo hajlamban. Mas kisérletek is ugyanezekre az eredményekre
jutottak: a biodinamikusan vagyis 6koldgiai modon termesztett tap tigy a termékenységet, mint
az egészséget is noveli, a kémiai adalékanyagok felhasznélaséval készitett tap pedig negativan
hat Gigy az egyik mint a masik mutatokra.®

Mi az oka, hogy az 0sszetevdik alapjan egyezd tapok annyira kiillonb6z6 modon hatnak? Az
a helyzet, hogy a mai napig sem tudjuk, hogy mi is valdjadban az élet, honnan keriil eld, és
hogyan kapcsolodik a szubsztancidkhoz. Ugyanakkor ismert, hogy az élet — ez valamiféle erd,
mégpedig atalakitott fény, ahogy a konyv elején mar emlitettiik, és csak teljesen meghatarozott
szubsztancidk, vagyis élelmiszerek tartalmaznak vagy kell hogy tartalmazzanak életet. Habar az
emlitett kisérletek koziil némelyeket mar elég régen végeztek (Id. a Tej c. fejezetet), mégis
kevesen tudnak réluk, és eredményliket a gyakorlatban nem alkalmazzak. Ugyanakkor ezeknek a
kisérleteknek az alapjan a kovetkezd kovetkeztetésekre lehet jutni.

A taplalkozas nagyon mélyen hat, s az egész szervezet életét és fejlodését meghatarozza,
rdaddsul hatalmas szerepet jatszanak mar a foldmiivelés és a novénytermesztés modszerei is.
Kivételesen fontos a taplalékok feldolgozasi modja is. A tartdsitas, fiiggetleniil annak médjatol,
nem képes sokdig megdrizni benne az életet. De a helyes feldolgozds modok segitenek
meghosszabbitani ezt az életet.

Ugyanakkor napjainkban kompromisszumokra kell jutni. Hogy az olvasé meg tudja itélni,
mennyire fogadhatok ezek el, és kozben mit kockaztatunk, most részletesen idézziik az emlitett
kisérleteket.

A VITAMINOK JELENTOSEGE

A f6 kérdés, hogy az élelmiszer, amely az életnek koszonheti szarmazasat, mennyire
tartalmaz magaban életet — ez mas teriileten is fontos szerepet jatszik. Semmi kétség, hogy az
egészséges gyliimolesbdl vagy zoldségbdl frissen facsart 1€ még tartalmaz életerdket, melyek
képesek az embert tdplalni. Korabban mar ramutattunk, hogy ezeket az erdket csak részlegesen
lehet megorizni. De az ember, mint ismert, minden mdédon torekszik ,,javitani” a természetet:
ezért a gylimolcslében vagy mas novényi termékekben elkiilonitik a ,,sziikségest” a
,»sziikségtelentdl”. Amikor a taplalkozas tudomanyos kutatadsanak hajnalan arra a kovetkeztetésre
jutottak, hogy csak az ,,energia-tartalom” €és a jol megemészthetd ,,tdpanyagok™ a fontosak, a
taplalékokbol, példaul a gabonabol és a rizsbdl, kezdték eltavolitani az emészthetetlen
komponenseket, €s a hofehér liszttel, hofehér rizzsel biiszkélkedtek. Mindez, kiilondsen a rizzsel
kapcsolatban, sokdig semmiféle aggodalomra sem adott okot. Aztan sajatos zavarok jelentek
meg: bénulas, paresis, és mas neurologiai jellegii zavarok, melyek a beri-beri megnevezést
kaptak. Késobb vilagossa valt, hogy ezeknek az embereknek valami hidnyuk van, és az, ami
hianyzik, az éppen a rizs héjaban volt benne, amit kidobtak vagy diszndkkal etettek meg. Akkor
kezdték kitartéan keresni ezt a hianyzo anyagot, és valoban megtalaltdk. Ez kémiailag
aminosavnak bizonyult, és latszolag ez volt az élet (vita — latinul) hordozéja. Igy keletkezett a
vitamin sz6 — az élet-szubsztancia szimboluma, amit az embereknek okvetleniil a taplalékkal
egyiitt kell meg kapniuk. Késobb ezen kiviil az elsének felfedezett B-vitaminon kiviil maés
hasonl6d anyagokat is felfedeztek; mindezeket vitaminoknak nevezték, megkiilonboztetésiil a
latin ABC egy betiijével kiegészitve. Meghatarozasként a vitaminok Iényegében olyan anyagok,
melyeket a szervezet maga nem képes eldallitani, de melyek kiviilrdl torténd bejutasa
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életfontossagl. Ugyanakkor minden szervezet sajatosan viszonyul a vitaminokhoz. Igy az allatok
tobbsége a C-vitamint maga el6 tudja allitani, vagyis szdmukra ez mintha nem is vitamin lenne.
De az ember és kiillonds modon a tengerimalac, erre nem képes. Nekik a C-vitamint a taplalékkal
kell megkapniuk, amit minden friss gylimélcs tartalmaz, és altaldban ez a legelterjedtebb
vitaminok egyike. Ha hidnyzik a C-vitamin, pontosabban mondva a friss termékek, akkor az
emberek skorbutosak lesznek; kordbban foleg tengerészeket betegitett meg a hosszli tengeri
utakon, amikor nem volt lehetdség feltolteni a raktarakat friss termékekkel. A skorbutosoknal
olyan tiinetek jelentek meg, mint a vérzékenység, erls gyengeség, fogak meglazuldsa és
kihullasa.

Mivel a vitaminok eredete életfolyamatokkal 4all kapcsolatban, sokdig az egészség
szimboluménak és garancidjanak tartottdk. Sajnos tul késon vették észre, hogy a vitaminok
tuladagolasanak megint csak kéaros kovetkezményei lehetnek, kiilonosen a D-vitaminndl. Ma méar
ismert, hogy a D-vitamin nem valddi vitamin, hanem inkdbb hormon, €s a szervezetiink maga is
elé tudja 4llitani, de ez az anyag magéaba tudja fogadni a fényt, és csak a fény hatdsara
aktivizalodik. A valddi vitamin az adott esetben a fény, a D-vitamin ,,csupan” kozvetitd. Ezért a
gyermekkori rachitis-t gydgyitani (vagy megel6zni) lehet fénnyel is és D-vitaminnal is, hiszen a
D-vitamin egy korabbi meghatarozas szerint (Pfaundler) ,.kapszuldba zart fény”.

Mesterséges megvilagitassal nehézségek nélkiil lehetévé valt az un. D-vitamin eldallitasa, és
nagy dézisokban torténd adasa, aminek koszonhetden a hirhedt ,,angolkor”, vagyis a rachitis,
vagy a csontokban a kalcium-hidny, teljesen eltiint. De utana az ellenkez6 oldal jelent meg: mind
gyakrabban jelent meg a szervezet id6 eldtti ,,tilmeszesedése”, sulyos kovetkezményekkel, sot
halalos kimenettel. Es ez sokaig folytatodott, amig az orvosok meg nem allapitottak ennek a
jelenségnek az okat — a D-vitamin jelentds tuladagoléasat.

Természetes D-vitaminban a leggazdagabb a halolaj. Es az semmilyen médon sem tud
artani, mivel a magas zsirtartalom megakadalyozza a vitamin tulzott felvételét. Azon kiviil a
halolajban (akarcsak az olajban) van A-vitamin is, melynek hatisa éppen ellentétes a D-vitamin
hatasaval. Mig ez utobbi kiillonboz6 liledékekhez, stirlisddésekhez €s meszesedéshez vezet, ugy
az A-vitamin ott hat, ahol konstruktiv, szintetizal6 folyamatok zajlanak. Ezért ma az A-vitamint
¢s a vele rokon E-vitamint erdsen ajanljak az olyan betegségek megeldzésére, mint az
érelzarodas és a koszortér-megbetegedések (miokardidlis infarktus). Az A, D és E-vitaminok
zsirban oldodnak, a B és C-vitaminok pedig vizben.

A tovabbi kisérletek soran a vitaminoknak még sok alcsoportjat is felfedezték (B1, B6, B12),
¢s 1j vitaminokat is, pl. a zsirokban jelenlévd F-vitamint, amelyeket késdbb mint telitetlen
zsirsavat azonositottak (Id. lejjebb). Végeredményben ugy tiinik, hogy a vitaminok fenti
meghatarozasa nem mindig felel meg a valdsagnak. Ezért az utdbbi idékben a ,,vitamin”
megnevezest altalaban elkeriilik, és inkdbb az anyag kémiai megnevezését részesitik eldnyben (a
C-vitamin — aszkorbinsav, a B-vitamin — tiamin stb.).

A valosagban a vitaminok — igen aktiv bioldgiai anyagok, meghatdrozott életfolyamatok
hordozdi. A szervezetbe lépve, emelt koncentracioban, aktivizalni tudjdk a hozzajuk tartozd
¢letfolyamatokat. De nem a kiilonalld, izoldlt vitamin a fontos, hanem inkdbb a kombinacidjuk.
Sok ember ugyanakkor nem marad meg a napi ajanlott dozisnal, hanem nagy adagokat fogyaszt,
a taplalékok vitamin-tartalmat sokszorosan meghaladdan. Bizonyos betegségeknél ez hasznos
lehet, de a taplalkozasi helyzeten ez nem valtoztat, s6t, végsé soron az erdsen megndvelt adag
fokozatosan elégtelenné valik, jra és ujra ndvelni kell — ez egy 6rdogi kor.

A CUKOR - AZ ELET NELKULI ENERGIAFORRAS

Mivel az ¢let mindig folyékony kozegben keletkezik, az ¢leterdk a legteljesebben a
novények levében, a tejben vagy a vérben taldlhatok. Ugyanakkor az emberi természet szdmara
oromet jelent, ha mindenbdl kivonja a ,tisztat”, ami semmi massal nem keveredik. A
gyakorlatban ez a kdvetkezot jelenti: ha van egy édes gylimolcslé, az ember azt még édesebbé
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akarja tenni. Ez a szilikséglet vezetett ahhoz, hogy az emberek nemcsak egyszeriien hasznaltak a
cukornad édes levét, hanem elkezdték azt koncentralni, és eltavolitani mindent, ami ,,édestelen”.
fgy jutottak el az ,,abszolut” édeshez — a tiszta (99, 97%) fehér cukorhoz, melyet a cukornad
levébdl vontak ki koncentracid és tisztitds utjan, és ezt hamarosan ipari méretekben tették. Az
ilyen ipari cukor nagy mennyiségben és alacsony aron jelent meg a piacokon. Ennek
kovetkeztében olyan kiilonleges répakat is kinemesitettek, amelyek ardnylag magas
cukortartalommal rendelkeznek; a répacukor elsdsorban Eurdpaban terjedt el, mivel a cukornad
csak a forro égdvi orszagokban terem. Mellesleg a nagy foku tisztitdsnak kdszonhetden a kétféle
cukor kozotti kiillonbség a minimumra csokkent.

De mit is jelent ez a ,,tisztitds”? A természetben nincsenek olyan €16 organizmusok, amelyek
egyetlenegy tiszta szubsztanciabdl allnanak. Az élet a maga végtelen soksziniiségében a
szubsztancidk tomegét igényli, ellenkezd esetben megsziinik alkotni és létrehozni. Mar ebbdl az
elmondottbdl arra lehet kdvetkeztetni, hogy az izolalt szubsztancia — fliggetleniil attol, hogy az
milyen, nem lehet az élet hordozoja; hiszen csak egy jelentéktelen részét tartalmazza. Eppen
ilyen jelentéktelen részt tartalmaz a cukor is, de ez mar nem élet, aminek sokoldalusagra van
sziiksége, hanem mindossze ,.energia”. Errdl mindenki meg tud gy6zddni, ha pl. egy nagy fizikai
terhelést kovetden az erdi hatardn van. Még egy hosszu boltjardst kdvetden is gyorsan
legy6zhetd a faradtsdg cukor segitségével — legjobb természetesen egy csésze édes erds kavét
meginni. Az ember érzi az ,,energia” dradatat — ez valdban igy van! A lelkesedéssel megragadott
ember mdr nem érzi, hogy ez az energia-dradat nem élet-dradat, ezek olyan erdk, amiket
kolcsonbe kap — nem maga dolgozta ki ezeket, 6 magénak semmilyen erdfeszitést sem kellett
tennie. Semmilyen anyag sem képes €és nem is szabad kozvetleniil a vérbe jutnia, erre csak a
cukor képes. De valdjaban a cukor energiajat nem a szervezet szerezte meg — hanem (a sz6 igazi
értelmében!) egy elegans mandverrel loptak el a természettdl.

Ezzel kapcsolatban egészen jelentds, hogy a természetben ,tiszta” cukor nem fordul eld. A
legtobb cukrot a méz tartalmazza, amelyik vad, természeti formaban igen ritkan fordul eld, és
kemény munkéval érhet6 el. De a méz egyaltalan nem egyenértékii a cukorral, hiszen benne a
cukron kiviil sok enzim, vitamin, mikroelem €s ugynevezett bioldgiailag aktiv anyag taldlhat6 —
ezek az élet hordozdi, és eredhetnek ugy a viragtol, mint a méhtdl, s ennek koszonhetdéen a mézet
régtdl fogva nem mint taplalékot, hanem inkabb mint gyogyszert hasznaltak.

Ebbdl vildgos, hogy az eré-, energia-aramlas, melyet az ember a cukornak tulajdonit, nem
tobb, mint illazié. Eppen ezért az elért hatas mar néhany 6ra mulva gyengiil; sét a vércukor
gyorsan leesik, amit az ember megint csak mint faradtsagot érzékel. Es természetesen ismét a
megmentd cukorhoz fordul. Ilyen modon egy ,.cukorfliiggdség” alakul ki, egy o6rdogi kor,
manapsag sok embert foglyul ejtve. Ez a fiiggdség egy masik munkéban van részletesebben
kifejtve.’

Ha a cukorra tekintlink, akkor az elmondottak rogton érthetdek lesznek, hiszen a cukor — egy
kristaly, a kristalyok pedig sohasem éldek, hanem a halott vilag képvisel6i. Az asvanyi vilagbol
az atlagos kristalyok természetesen nem rendelkeznek ,,energiaval”; ez a tulajdonsag — a cukor
sajatossaga, és éppen ettél valik éghetévé. A cukor Onmagaban nem csak halott, hanem
koncentralt formaban még 6l is. Ezért a cukor segitségével lehet konzervalni, ezen alapul a hazi
és ipari lekvar- és dzsemkészités. Ha a f6z¢és soran legalabb 50% cukrot adunk a gylimdlcshoz (a
haziasszonyok ezt igy mondjak: egy kilogrammhoz egy kilogrammot), akkor ezek a gylimolcsok
nem romlanak meg, mivel az erjedést el6idézd élesztdgombak elpusztulnak (jobb a 60% cukor,
akkor a termék elallosaga garantalt; 50%-nal bizonyos esetekben még megpenészedhet vagy
megerjedhet).

Fontos, hogy a cukor hasznalataval az ember csak energiat kap téle, de nem életet: hiszen
sem az ember, sem az allat nem képes pusztan cukorral tdplalkozva sokaig kihtizni. Ennek az oka
az, hogy a cukor feldolgozasahoz B-vitamin sziikséges. Ha ebbdl nincsen elég, akkor a cukor ezt
ellopja a szervezettdl, ami idovel komoly karokat okoz elsdsorban az idegrendszerben. A dolgok
természetes menete esetén ez nem torténik meg, és ime ezért nem. A gabona- és rizsmagokban
taldlhatdé keményitd B-vitaminnal van korbevéve, amelyik a megemésztéshez sziikséges,
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ugyanakkor ha finomra Orlik és intenziven ,tisztitjadk”, akkor a B-vitamint gyakorlatilag
eltavolitjadk. Ezért némely orszagban specialis térvény alapjan kotelezd a fehér liszthez B-
vitamint hozzaadni, természetesen szintetikus formaban. Természetesen mas modszerek is
vannak: pl. amikor a korpabdl (a magok héjabol) kivonjdk a természetes vitamint €s az
endospermiumba bejuttatjak vagy kiilonleges médon vitaminizaljak a rizst, de kérdéses ezeknek
az 0j technologidknak az egyéb kovetkezménye. Egy biztos: a tisztitatlan magban az élet
teljessége 6rzodik.

Lényegében a mondottakbol konnyen ez a kovetkeztetés vonhatd le: jobb, ha az egész
magokat valodibb médon 6roljiik és dolgozzuk fel, mintha az idedlis tisztitasra toreksziink és
fehér liszthez akarunk jutni, aztdn mesterségesen vissziik bele vissza azt, amit sajat magunk
vontunk ki: a vitaminokat, a vasat €s sok mast — hiszen ezek a miiveletek ,,teljesértékii” terméket
ugysem tudnak biztositani. Olyan organizmus, mint amilyen egy barmiféle teljes mag, nem
allithat6 eld kiilonboz6 anyagok mesterséges egyesitésével, habar a hianyzé anyagok hozzaadasa
segit, hogy a legstilyosabb kovetkezményeket elkeriiljiik (I1d. a ,,Vitaminok™ c. fejezetet).

Minden, amit fentebb mondottunk, lehetévé teszi, hogy megitéljiik, hogy a taplalkozasban a
legfontosabb, hogy megkapjuk-e az étellel az életet vagy sem. Ezzel kapcsolatban ugyanakkor
kiegészitdé nehézségek keletkeznek: az, aki a mi idonkben magénak szazszazalékos egészséges
taplalkozast akar biztositani, ezt aligha tudja megtenni, mivel megfelelé termékek nincsenek
mindenhol. A helyzet egyaltalan nem az, hogy elutasitsunk minden dkg cukrot, vagy teljes
egészében vessiik el, hogy elégedetten megigyunk egy csésze feketét, siiritett tejjel vagy
sterilizalt tejszinnel. (S6t az inyencek mar nem is veszik észre ezek izének és a friss tejszin
izének kiilonbségét). Ezekben az esetekben gyakran kompromisszumot kell kotni.
Természetesen, nagy mennyiségben és allandoéan nem teljes értékii tejet és cukrot vagy konzervet
fogyasztva az az emberi szervezetben ma még észrevehetetlen hiba vagy hidnyossag keletkezik,
kiilonosen a gyermekeknél, akiknek az életet feltétleniil él6 termékekbdl kell kapniuk. Szo
szerint mindeniitt megfigyelhetd, hogy a gyermekek és az ifjak cukorfogyasztasanak gyakran
semmilyen hatdra sincsen. Az is altalanosan ismert, hogy a gyermekek egészsége, vagyis az
altalanos életképesség (nem egy vagy tobb konkrét betegség megléte vagy hidnya, hanem az
altalanos egészségi allapota) viharosan romlik, de mindezeket a tényeket a legritkdbban hozzuk
Osszefiiggésbe a taplalkozasunkkal.

AZ ELELMISZER-ADALEKOK PROMLEMAKORE

Ugyanezekhez a probléméakhoz kapcsolodik a szamtalan szennyezddés és élelmiszer-
adalékanyag. Kezdjik a kartevoktdl valdo védelmet szolgald szerekkel (rovardlé szerek,
novényveédo szerek), melyek a ,,novény megmentését” szolgaljak (Elterjedt szlogen: ,,Mi csak
azt essziik, amit a kartevok meghagynak nekiink.”). Valdjdban a kartevok az esetek tobbségében
annak a jelei, hogy a fold megmiuvelésébe hibak csusztak, pl. a talajba olyan adalékanyagokat
tettek, amelyek a mag korai kikelését ¢és tulzott ndvekedését idézik eld. A monokultura szintén
idealis kornyezetet teremt a kartevok szaporodasanak. Masrészt a szelektiv novénytermesztés, az
allattartasban a tenyésztés, amelyik kizarolag a termelékenység novelésére iranyul, a
novényeknél €és az allatoknal egyoldaltisighoz vezet, amelyik sulyosan megsérti a természetben
az egyensulyt és a kdlcsOnhatést, és korrekciot igényel. Ilyen korrekcidt hajtanak végre a kartevd
rovarok €s a parazitdk, ahogyan a gyomnovények is sok esetben azt a kart kompenzaljak, ami a
talajt érte, vagyis a valosagban gyodgyszernek mindsiilnek, melyek célja a beteg talaj gyogyitasa.
Az utdbbi idokben intenziv fejlédés mutatkozik az 6koldgidban, abban a tudomanyban, amelyik
a természetben fennallo egyenstlyt kutatja, és az €16 szervezetek kapcsolatait és egymastol valo
fliggését, és bebizonyitja, hogy sziikséges ennek az egyenstlynak a fenntartidsa, az eddig
uralkodé dkonomidval ellentétben, mely szamara kizardlag a rentabilitds és jovedelmezdség a
fontos.
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A kéros rovarokkal vagy novényekkel val6 harcban gyakran bevetik a ,,kémiai bunkdsbotot”,
melynek eredményeképpen a mérgezd vegyszerek bejutnak a ndvénybe és bekeriilnek az
¢lelmiszerekbe, de — ami a legfontosabb — az ilyen megoldasi modd teljesen hamis
feltételezésekbdl indul ki. A természet reagél a kartevok kémiai pusztitidsara és el6bb vagy utobb
valaszcsapast mér. Hozzunk egy példat: a DDT évtizedeken at torténd effektiv alkalmazasa utan
ez a pusztitd fegyver teljesen elveszitette hatékonysagat, ugyanakkor széleskoriien megjelent
gyakorlatilag az 6sszes emlds allat és az ember zsirjaban. Gyakorlatilag el lett vesztve a malaria
ellen oly sikeresen indulé habort is. A malaria kezdeti, ardnylag artalmatlan formai (a
harmadnapos malaria, a tertiana) mondhatjuk, hogy eltiintek, és nagyon agressziv formaknak
(Plasmodium falciparum és vivax) adtdk at a helyliket. Az ilyen jelenségek sordhoz tartozik a
korokozok novekvd ellenallasa az antibiotikumokkal szemben.

A specidlis feldolgozasra keriilé termékekbe természetesen elenyészé mértékben keriilnek be
az insecticidek, pesticidek és mas mérgezd vegyszerek, de a tovabbi feldolgozas soran a
természeti adottsdgok ,javitdsara” ezekbe a termékekbe idegen kémiai anyagok hatalmas
mennyiségét adnak hozzd, kezdve a konzervald, szinezd anyagokkal, az emulgeatorokkal, a
stabilizatorokkal, a siiritéanyagokkal, és az aromaanyagokkal bezarélag, melyek olyan anyagok,
amelyek az izt fokozzak, és sok mas meg nem nevezett élelmiszer-adalékkal. Az USA-ban pl.
kb. 2700 deklaralatlan adalékanyag engedélyezett. Természetesen mindezt az adalékanyagot
,bevizsgaltak”, hogy artalmatlan, de egyaltalan nem kd&zlik, hogy milyen iddéintervallumban
zajlott az ellendrzés.

Mivel az ember Wilhelm Bush meghatdrozasa alapjan ,triikkkos és nem mentes a
talalékonysagtol”, 6sidok ota torekszik utdnozni a természetet, és javitani azt. Ugyanakkor ez a
feladat csak latszolag tlinik teljesithetonek. A jo ételnek nemcsak taplalonak €s egészségesnek
kell lennie, hanem izletesnek is. Az iz és az aroma valdéban a mindségi kritériumok koz¢é tartozik.
Megorizni, s6t erdsiteni és fokozni azt — ez a szakacsok miivészete. Ebbdl a célbol az emberek
régtdl fogva a melegitéshez fordultak, mivel észrevették: minél magasabb a hdmérséklet, annal
intenzivebb az illat és az iz. Pl. a hus fézésekor specidlis illat keletkezik, amely sokkal erdsebb a
nyers huas illatanal; siitéskor pedig az aroma még intenzivebb. A kavé illata minddssze a
kavészemek porkolésekor jelenik meg, amihez még magasabb homérsékletre van sziikség, mint a
husstitéshez. Az ételek hémegmunkalasdnak modjait az ember a miivészet rangjara emelte.
Mondhatjuk, hogy az étel az ilyen megmunkalasnak koszonhetéen egy bizonyos fajta érettséget
ér el, de hogy ezt elérje, az elkészitéshez egy megfeleld idére van sziikség. De mivel az id6
sokszor nem elegendd, az ember az utobbi idokben olyan izadalékanyagok el6allitasaba kezdett,
melyeket manapsag tonnaszamra allit eld, €s technikailag ez semmiféle nehézséget nem okoz.
Egyetlenegy gyarban kb. 7000 kiilonb6zé aroma-komponenst allitanak el6 — az anandsztol
kezdve a citrom-izig. A termék Osszetevoi kozott minddssze ennyit olvasunk: ,természetazonos
aromaanyagok”. Ez mindenesetre félrevezetd, mivel barmely iz vagy szag mogott nem egy
komponens htizodik meg, hanem egy sor, részleteiben mar azonosithatatlan keverék sokasaga. A
szintézis soran pedig altalaban egyetlenegy szubsztancia hozza 1étre az eper vagy banan aromat.
Es ennek a szubsztancianak hatalmas elénye van: gyakorlatilag korlatlanul lehet adagolni, az
izetlen anyagnak hatarozott izt adva. Ez az egyoldali hatds azonnal észreveheté példaul a
szintetikus (természetazonos!) alkalmazasanal. A vanilia-aroma a természetben ardnylag
homogén eléforduldsu, ezért a természetes vaniliat konnyu szintetikus vaniliaval helyettesiteni.
Eppen ezért ez utobbi szinte minden adag vaniliafagylaltban és minden csokoladékockaban
dominal. E nélkill az erételjes komponens nélkill az eredeti termék a modern fogyasztonak
izetlennek tlinne — hiszen a fogyasztd mar régota talzott izérzékelésekhez szokott.

Ilyen modon ma lehetévé valik, hogy tytkhusleves késziiljon tytk nélkiil, vaniliafagylalt
természetes vanilia nélkiil, és sok ehhez hasonld. Vesznek egy szandékosan semlegesem késziilt,
csomagolasra alkalmas alapot, és ,,aroma-injektalassal”, szinezbanyagokkal, nagy mennyiségi
soval és cukorral kezdik a varazslast, eredményképpen pedig a természetes termék teljes illuzidja
keletkezik. Onmagatol értet6dd, hogy itt igazabol végtelen lehetéségek nyilnak meg.
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Masképpen hatnak az ugynevezett izfokozok. Ezekbdl sok a természetben talalhato. Elséként
a sot kell megnevezniink. A szdzszdzalékosan sdmentes étel teljesen izetlen. A magasabb rendii
allatok szintén szeretik a sot, kiilondsen a kecskék, de az ember mindennél erésebben vagyodik
rd: 0 egyenesen szenvedélyes megszallottja a sonak. Emiatt a régi idokben, amikor a
cserelehetdség még kevés volt, a s6t az arany aradban mérték. Az erdsen sozott ételnek
intenzivebb ize van, de azt nem mondhatjuk, hogy ettdl egészségesebb. A kdzonséges étkezési so
(natrium-klorid) az idegrendszer miikkddéséhez feltétleniil sziikséges, ugyanakkor a ndvények
szdmara — méreg (nagyon kevés kivétellel). Mar ebbdl a ténybdl is az a kovetkeztetés vonhato le,
hogy a sora kizarolag az embereknek és az éallatoknak van sziikségiik, és nemcsak a biologiai
folyamatokban jatszik fontos szerepet, hanem magasabb rendii szerepekben is, vagyis
lényegében egy stimulans. Az emberek err6l mar tobb mint 2000 éve tudtak, nem csoda, hogy a
latin sal sz6 nemcsak sét jelent, hanem ,.élesesziiséget, az €sz élénkségét”. Az az ember, aki sok
sot fogyaszt, nemcsak a vérnyomasat emeli, hanem él6bben reagal a kornyezetre, éberséggel és
¢leslatassal emelkedik ki — ezek olyan tulajdonsagok, melyek az altaldnosan elfogadottak szerint
egészen kivanatosak. Ugyanakkor az éallandoan emelkedett vérnyomas kiilonbozd betegségek
forrasava valhat.

Mar sok éve ismert a glutaminsavnak az izerdsitd hatasa (a glutamat — egy aminosav, ami
fehérjébodl képzddik), melyet széleskoriien alkalmaztak a kinai konyhaban. Az ételben vald
tulzott hasznalata esetén egy nagyon erds izgatottsag jelentkezik, er6aradas érzékelése, melyet
ugyanolyan faradtsdg kovet. Kisebb mennyiségben a glutaminsavat még ma is hasznaljk,
foképpen késztermékek készitésénél. Mellesleg a cukor is valddi izfokozo. Ezért ma sokszor sos
ételekhez is adagoljadk (a ketchup példaul 14% cukrot tartalmaz!). Az utdbbi években
izfokozoként €s izharmonizaloként ilyen vagy olyan mértékben nemcsak mindenféle marinalt és
tartositott uborkdhoz adnak, hanem minden halkonzervet és halsalatat is cukroznak vagy
édesitenek.

Az elmondottakbdl érthetdvé valik, hogy az allando, de egyoldalu ,,izébresztd” fokozatosan
az iz sorvadasahoz vezet: a természetes, sesmmivel sem izesitett termék kevésbé vonzonak tiinik,
¢s a finom izarnyalatok csak nagy nehézségekkel vagy egyaltalan nem lesznek érzékelhetdk. Ily
modon az allandd thlzott ingerlés szegényedéshez vezet! Es ez nemcsak az izre vonatkozik,
hanem maés érzékszervi észlelésre is: az allandé hanghatas, az allandéan ragyogd fény és
szinhatasok az érzékszervek tevékenységét gatoljak, és végsd soron lelki elszegényedéshez
vezetnek.

Az emlitett adalékok — kiilondsen a szinezékek, aromaanyagok stb. — azt a célt szolgaljak,
hogy a termék a vésarld szdmara jobbnak mutatkozzon, vonzdbbnak, mint amilyen valojaban. A
sz6 szokott értelmében ezt atverésnek lehet nevezni. De sem az ételadalékok mennyisége, sem
azok bonyolult egymasra hatasa, sem a szervezetre gyakorolt hossza tdvi hatésa sincs vizsgalva.

Mar régdéta ismert, hogy ezek koziil az anyagok koziil képesek allergiat eldidézni, raadasul
az adalékok nagy szdma miatt aligha lehet megéllapitani, hogy melyik is éppen az allergén.

1965-ben egy kaliforniai gyermekorvos ¢€s allergologus, Feingoldl10, a kdvetkezd
megallapitast tette: egy ndi paciensénél, aki allergias reakciora vald hajlammal rendelkezett,
teljesen kizartak a szintetikus adalékokat a taplalkozasabol, és nemcsak hogy eltiint az Gsszes
allergids reakcidja, de a lelki egészségében is jelentds javulas kovetkezett be, megszabadult a
pszichikai zavarok minden tiinetétdl, melyek mar két éve jelentkeztek. A kdvetkezd évtized
folyaméan egy hasonld reakciot vett észre, kiilondsen fokozottan ingerlékeny fiaknal, akik
meghatarozott ételadalékokra voltak hiperérzékenyek. Sajat megfigyelések alapjan Feingold
olyan diétat javasolt, amelyik minddssze abbol allt, hogy a taplalkozasbol teljesen (!) kizéartak
minden szintetikus adalékanyagot. Sok sziild, aki az ¢ ajanlasa alapjan cselekedett, mar néhany
hét alatt jelentds javuldst észlelt a gyermekiik magatartdsdban, ugyanakkor a javulds jelei
gyorsan elmultak, ahogyan a gyermekek ismét olyan ételeket kezdtek enni, melyek
adalékanyagokat tartalmaztak. Ez a diéta a cukortdl és mas édes termékektdl vald teljes
megvonast is igényel, legalabbis néhany hétre.
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Majdnem ugyanabban az idében egy gyogyszerésznd, Hertha Hafer megfigyelte, hogy ha a
sulyosan hiperaktiv gyermeknek nyugtatdszert adtak, akkor erdsen rosszabbodott az allapota,
mig az ¢élénkitd gyogyszerek ellenkezd modon hatottak, javulast idéztek eld. Végiil kidertilt,
hogy a betegség tiineteit kiillondsen felerdsiti egy meghatarozott ételadalék-csoport, amelyiket,
akarcsak a tobbit, nem kell feltiintetni, mégpedig a foszfatok (foszforsavak séi). Foszfatokat
adnak az tigynevezett frissit6 italokhoz, a felvagottakhoz, az dmlesztett sajtokhoz stb. Ha teljesen
kizartak a foszfat-tartalmu ételeket, akkor a gyermekek allapota szokatlanul révid id6 alatt javult.
Habar sok sziil6 alatdmasztotta Hafer kovetkeztetéseit, hivatalosan az ajanlasait, akdrcsak
Feingoldéit, elutasitottak, ezért a sziilok, akik onalldan akartak a gyermekeiknek segiteni, sajat
kezdeményezésiikre specidlis csoportokat kezdtek szervezni (,,foszfat-liga”), valamint térekedtek
elérni, hogy az élelmiszer-iparban betiltsak a foszfatok hasznalatat."

Hogyan is lehetséges, hogy a mennyiségileg elenyészd szennyezd anyagok némely
embereknél, kiilondsen a gyermekeknél, intolerancia-reakciot képesek eldidézni — gy fizikait
(allergia), mint lelkit is (hiperaktivitas)? Az ember a természet része; a természet tartja fenn az
¢letét. Persze a természeti anyagok az emberbe nem valtozatlan médon jutnak be (I1d. alabb ,,Az
emésztési funkciordl” c. fejezetet). De az emlitett adalékok tobbsége — olyan szubsztancia, amely
abszolut természetidegen, és az emberi anyagcsere nincsen rajuk felkésziilve. A természetes
védelmi folyamatok, melyek idegen élettél védenek, s amelyek a fejlédés soran fejlédtek ki, s
melyeket a gyermek, mint immunrendszert, még ezutan épit ki ezek ellen az idegen anyagok
ellen, még erdtlenek. Ezek ,,szabadon” be tudnak jutni a szervezetbe, €s csak azutan — kissé
késon — lesznek idegen elemként azonositva, allergids reakciot eldidézve. (Valdjaban ez nem
igazi allergia, hanem talérzékenység.). De van, hogy a szervezet egyaltalan nem ad véddreakciot,
hanem ehelyett blokkolja s6t beteges mdédon megvaltoztatja az életfolyamatait, vagyis ugyanugy
reagal, mint a méregre: kikapcsol, és tovabb nem képes magat kontrollalni, ahogyan kordbban
irtuk.

Természetesen némelyik adalékanyagot mar a mult szdzadban kezdték el hasznalni,
ugyanakkor teljesen nyilvanvald, hogy az utobbi években a hasonlé anyagok hasznalata az
¢lelmiszeriparban hirtelen megndtt, és hihetetlen mértéket 6ltott. Latszik, hogy a megengedhetd
hatar mar el lett érve — legaldbbis nagyon sok ember szamara. Az a paradoxon, hogy az étel-
adalékanyagok oroszlanrésze mindossze arra szolgal, hogy a terméknek gyonyori kiilsét adjon,
vagyis lényegében semmiféle kényszeriség nem diktalja hasznélatukat. Ugyanakkor ha a
fogyasztdi szokasok nem valtoznak, akkor ezt az egészségiinket fenyegetd novekvo veszélyt nem
lehet majd elharitani.

AZ EMESZTESI FUNKCIOKROL

Tehat a taplalkozas értelme — életet kapni. Ugyanakkor az élet-hordozdkban az élet
mindsége teljesen kiilonbozd. A burgonya-keményitd kiilonbozik a gabona-keményitotol; a
macskahus fehérjéje teljesen mas, mint a marhahus fehérjéje, stb. Minden valdsziniiség szerint a
macskak mar tobb évezrede egeret fognak és azt eszik, melyeknek a szervezete specialis egér-
fehérjét tartalmaz. Mi lenne, ha az egér-fehérje a macska vérébe valtozatlan formaban keriilne?
Akkor a macskénak egy id6 utan teljes egészében egér-fehérjébdl kellene allnia. Ekdzben a
szlikséges valtozasokon menne keresztiil; nemcsak a bundéja valna masmilyenné, a testfelépitése
is megvaltozna, a kiilsé kinézete, a pszichikuma, a viselkedése. Mas szavakkal a macska
apranként egérré alakulna. Hogy ilyen incidens ne torténjen, a fejlettebb szervezetekben
emésztorendszer miikodik, melynek feladata lebontani az idegen életet, €s megakadalyozni, hogy
a sajat testébe ne épiiljon be. Masképp mondva: az emésztérendszer megvédi a sajat ,.ént” az
idegen ¢élettdl, amely megvaltoztatna és masmilyenné tenné a sajat szervezetet. Egy ilyen ennyire
sokszinli és mindent magéaba 6leld élet hordozdjaként ugyanakkor csupan harom szubsztancia
jelentkezik, mégpedig: a fehérjék, a zsirok és a szénhidratok (beleértve a megfeleld kdzbensd
fokokat is). Jelentdségteljes, hogy nincsen olyan ¢él0 szervezet, amelyikben a felsorolt
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szubsztancidk kozil csak egy szerepelne: ahhoz, hogy az életet tudjak szolgalni, feltétleniil
egylitt kell miikddniiik. Ennek megfeleléen harom kiilonb6z6 emésztési tipus is l1étezik.

1. Fehérje — az élet legfontosabb hordozoja az ember és az allat szamara. Az izomszdvet, a
belsd szervek, a bor stb. mind féleg fehérjébdl all. A fehérje igényli a legintenzivebb emésztést,
ami a gyomorban kezdddik, melynek nyalkahartyaja egy specialis gyomorsavat valaszt ki. Ebben
egy erds sosav és egy specidlis enzim — a pepszin taldlhatd. Ezek hatdsdra a fehérje
,denaturalizalodik”, masképpen koagulalodik, s akkor mar nem annyira intenziven kapcsolodik
az ¢lethez. Ezzel egyiitt kevésbé tartossa €s ellenallova valik, ami nagyon fontos a gyomor-bél
traktus tobbi részlegében valo feldolgozasban. Itt, koszonhetéen a gyomorsavnak ¢és a
hasnyalmirigy hormonjainak, a fehérjének egy finomabb lebontdsa valdsul meg: a fehérje
aminosavakra bomlik, amelyek a fehérjék ,,épitdanyagjainak™ szamitanak. Ennek a lebontasnak,
vagyis a megsemmisitésnek az értelme az, hogy a fehérje sajatossagait eltavolitsa: a fehérje mar
nem tyuk- vagy marha-fehérje, nem idegen, hanem ,,semleges”. A fehérjék ,,épitdelemeit” csak
igy tudja a bél felvenni és a kapuvénan keresztiil eljutnak a majba.

Az ilyen emésztés kétségkiviil egy ,,destruktiv”’ folyamat. Azt gondolhatjuk, mintha az élet
teljesen elszallna, és az €16 fehérjébdl csak a tobbé-kevésbé halott aminosavak maradnénak. De
ez csak részben igaz. Mivel a ,,destrukci6” a szervezet belsejébdl ered, a taplalék lebontasakor
felszabadulo életerdk stimulalni, gerjeszteni tudjak annak étertestét. Hiszen az élet — mint a fény
is — erd, amelyik az anyagi szubsztanciaval csak egy iddre kapcsolodik.

A fehérje-szintézis folyamataban, amelyet a mdj valdsit meg (melynek eredményeképpen
természetesen specifikus fehérje épiil: macska-, marha-, vagy emberi stb. fehérje), az életerék
ismét egyesiilnek a szubsztancidval. A kivalasztott aminosavak szintén nem teljesen halottak, és
a bels6 anyagcserében folytatjak a részvételiiket: vagy 01j fehérjék épitésében vesznek részt, vagy
tovabb hasadnak, és igen aktiv, az élet szdmara feltétleniil sziikséges hormon jellegli anyagokka
alakulnak: példaul adrenalinna.

Mar az egymast kovetd lebontds folyamatdban is zavarok és hibdk kovetkezhetnek be:
elégtelen lebontasndl, de a fehérje tulzott bevitelénél is, ha a szervezet nem boldogul a
feldolgozassal, a nem teljesen lebontott fehérje a vastagbélbe keriil, és az ott €16 baktériumok
fogjak lebontani. Ez a lebontas azonban masképpen zajlik, inkdbb egy koztes anyagcsere,
pontosabban a rothad4snak egy formdja. Ekozben rdadésul erésen mérgez6 anyagok keletkeznek,
amelyek teljesen oldddnak, és felszivodhatnak a bélben. Ilyen esetben a majnak kell a
tehermentesitést elvégeznie, ami szamara egy tobblet megterhelés.

A gyomor sosavja a pepszinnel, a gyomor-nyalkahartya enzimjével kdzosen, nemcsak a
fehérje elsddleges feldolgozasat végzi el, és ,,emészthetéveé” teszi; még arra is képes, hogy
megemeéssze, vagyis egyenesen megsemmisitse a nemkivanatos idegen életet, példaul a kéros
baktériumokat. Onkénteseken végzett kisérleteken kimutattédk, hogy példaul még a kolerafertézés
sem hat az emberre, ha a gyomraban elegendd sdsav van. De a savnak erdsnek, higitatlannak kell
lennie, masként a baktériumok a gyomorban nem pusztulnak el, aztdn pedig zavartalanul
szaporodnak a bélben, és kolerat okoznak. Sajnos a ma meggydkerezo szokds, hogy étkezés elott
igyunk, a gyomorsavat higitja, ami viszont, kiilondsen a forrd égov alatt, és a nem kelld tisztasag
esetén kedvez a fertdzésnek. Ez a veszély még erdsodik, ha édes italokat isznak, hiszen a nyal és
az emészténedvek mindsége kiilonbozik attol fiiggden, hogy mit izleliink vagy szagolunk —
¢dességet vagy hust.

Ugyanakkor az ételhez, példaul a salatdhoz adott citromlé erdsiti a baktériumoktol valo
védelmet.'

Abban az esetben, ha a fehérje atjut a gyomorban az eldzetes emésztésen, és nem bomlott le
kell6 mértékben, annal inkabb képes athatolni a bélfalon. De mivel még sok idegen tulajdonsag
maradt meg benne, a szervezet nem fogadja be, és védekezésképpen ezt a ,,félfehérjét” a boron
keresztiil igyekszik kiszoritani, melynek elsd jele az un. ,borkiiités” — az ételallergidk egyik
forméja.

Természetesen ilyen esetekben jo, ha kizarjak az allergiat okoz6 termékeket. De ez kevés. A
f6 — hogy a szervezet emésztOképességét stimuldljak. Az emésztés javulasat segitik a savanyu
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ételek vagy a keser(i italok (aperitifként), de az édes italok egyaltalan nem. Az emberek régtol
fogva tudtdk azt is, hogy a keserii ételizesitok, kiilondosen a mustar és a torma aktivan segiti a
husok emésztését.

Jelentdsen kisebb munkat igényel a zsirok emésztése. Igaz, az ardnylag hatalmas
zsircseppeket el6szor kisebbekre kell bontani, masképpen a bélben valo felszivodasuk lehetetlen
lenne. Eppen ezt a feladatot — a zsirok emulgealasat — hajtja végre az epe, ezt a folyadékot a maj
allitja eld. Ilyen emulgealt formaban vannak a tejben, tejszinben és a majonézben 1évé zsirok,
melynek kovetkeztében ezek a termékek Iényegesen kdnnyebben szivodnak fel, mint a kemény
zsirok. A tovabbiakban a zsir zsirsavakra és glicerinre bomlik, és ezeket az Osszetevoket a
szervezet mar meg tudja emészteni.

Az epeképzddés pedig arra utal, hogy a zsirok emésztése fligg a napszaktol. Reggel és a nap
folyaman jut a bélbe. Ejjel az epe mintegy pihen. Ha pedig az ember késé este, sét még az
¢jszakai oradkban is siiltet eszik, és még siilt krumplit és majonézt is eszik hozza, ezzel
epebearamlast provokal, ami pedig ebben az idoben nem képzddik. A kihivasra vélaszul a
szervezet gorcsOsen igyekszik az epehdlyagbol az utolsd cseppeket is kipréselni, ami altaldban
epegoresot idéz eld. Ilyen modon ez az életritmus problémaja. Ugyanaz az étel, ha napkdzben
fogyasztjuk, semmilyen kellemetlen kdvetkezményt sem idézne elé. A klasszikus angol reggeli
(ham and eggs — zsiradékon siitott tojas kovér sonkdval) ugyanilyen modon provokalja az erds
epeképzodést, és fokozza az ember aktivitasat. Az epe stimuldlja az emberi aktivitast, de forditva
is: az aktivitds epedradatot igényel — a tetéfokig, a ,kitérésig”, ami a kolerikusoknal is
megfigyelhetd. A kolerikus (a gorog chole — epe szobdl) definicio szerint, epés ember. Ha nincs
lehetdsége az aktivitdsat kiviilre iranyitani, kidobni, akkor beliilre fordul, és ,,a méregtdl
bezoldiil” — a népnyelvnek igaza van, ilyenkor az epe nem a bélbe jut, hanem a vérbe és a borbe,
ami elég veszélyes, hiszen az epe méregként hat. A taplalékok koziil az epeképzddésre leginkabb
a tojas hat, és a siilt vagy porkolt (pl. kavé), ezért epehodlyag-betegség esetén ezeket érdemes
elkertilni.

3. Ahogy a kdvetkezo kisérlet mutatja, még konnyebb emészteni az un. szénhidratokat: ha
n¢hany percig kenyeret vagy krumplit rdgunk, édeskés izt érziink. Ezt azzal magyardzhatjuk,
hogy a nyal egy kiilonds aktiv reagenst, enzimet (fermentet) tartalmaz, amelyik a gabona-
keményitdt lebontja, sz6ldcukorra (gliik6zz4) alakitva azt. Elképesztd tény: gyakorlatilag minden
z0ldségben és novényben éppen a gliikdz az alapvetd strukturaképzo szubsztancia. A ndvényben
tartalékként képzddik: a magban vagy a burgonyéban pl. felhalmozodva tomorodik, keményitot
képezve, melyet felbontva ismét cukorrda lehet alakitani. Az oOreg zdldségek megfasodasa
szemléletesen illusztralja ezt a tényt.

Az ilyen lebontas szintén aktivitast igényel. Ha az kevés, vagy ha az ember til sok cukrot
fogyaszt, akkor ez utdbbi a bélbe jut, és ahogyan a tal sok fehérjénél lattuk, a baktériumok
szamara kivanatos taplalékka valik. De mig a fehérjék lebontasan rothasztdé baktériumok
dolgoznak, itt élesztdgombdk tevékenykednek, melyek, mint ismeretes, cukorral taplalkoznak, és
erjedést idéznek eld, példaul a szoldlét borrd, vagy a malatat sorré alakitva. Természetesen a
szervezetben egyaltalan nem azok az élesztdgombak miikodnek, mint amit a sorfézdében vagy a
pékségben hasznalnak, hanem azok ,,vad” formai. Mindenesetre ezeknek mas az anyagcseréjiik,
mint az embereknek: az emberi anyagcserében a cukor lebontasakor foképpen tejsav keletkezik
(1. feljebb). A ,,vad” élesztok pedig nemcsak ,tiszta” alkoholt allitanak eld, hanem koztes
termékeket is nagy mennyiségben, melyek a kozmaolajnak felelnek meg, melyek az alkoholos
erjedés soran keletkeznek; ez utdbbiak konnyen oldddnak, ezért akadaly nélkiil felszivodnak és
képesek az anyagcserét jelentdsen felboritani. Az emberek fejfajast, faradtsagot, rosszkedvet
tapasztalnak, és mas, egyéni panaszok sokasagat.

Nem titok, hogy az utobbi évtizedekben a cukorfelhasznédlds az Un. civilizalt orszagokban
jelentésen megemelkedett. Emiatt egyrészt az emberi szervezet allandoan cukorral ,terhelt”, és
nem képes azt teljes mértékben feldolgozni. Masrészt a cukor gyakorlatilag nem igényel
emésztési erdfeszitéseket; ez azt jelenti, hogy az az aktivitds, ami ahhoz kell, hogy a
gabonakeményitdbdl vagy a zoldségekbdl oOndlloan készitsen cukrot, nem fejlédik ki, és
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altalaban sem valdsul meg, s ennek kovetkeztében a szervezet egyre kevésbé képes boldogulni a
cukorral. Erthetd, hogy ennek eredményeképpen a cukor tokéletes tapkozeget képez azoknak a
baktériumoknak, amelyek a szervezeten kiviil cukorral taplalkoznak, ezek pedig az
¢lesztdgombak. Mivel az ¢élesztdgombdk, mint minden mikroorganizmus, konnyen
alkalmazkodnak ¢s mutalédnak, nem csoda, hogy ezek az 6nmagukban artalmatlan baktériumok
(pontosabban egysejtli gombak) nemcsak belakjék az egész bélrendszert, hanem a tiidébe is be
tudnak hatolni, s6t ott akar haldlos megbetegedést is okozhatnak. Tisztaznunk kell, hogy ebben
egyaltalan nem a ,,rosszindulati” gombdak a vétkesek, hanem maganak az embernek a helytelen
viselkedése, aki a sajat ,,hazaban” rosszul gazdalkodik.

Lényegében itt ugyanazokkal az ok-okozati kapcsolatokkal van dolgunk, mint a fehérje
esetén. Csak mig ha a szervezet fehérjékkel van talterhelve, rothadasi folyamatok indulnak, a
cukor esetében pedig erjedési folyamatok, melyek a szervezetben nem lehetnének.

Korabban emlitettiik, hogy az anyagcsere folyamatadban a cukor lebontési terméke a tejsav.
Ez utobbi a szervezeten kiviil is keletkezhet, mégpedig: az aludttejben, a kovaszos uborka és a
savanyu kaposzta készitésénél, valamint a kovaszos (vagy élesztés) kenyér készitésénél. Itt egy
ujabb problémaval taldlkozunk, melyet késdbb vizsgalunk meg, a kenyérkészitésnek szentelt
fejezetben.

Zarasképpen elmondhatjuk: az emésztési folyamat lényege az, hogy az ember nem pusztan
¢lethez jut, hanem eldbb erdfeszitéseket kell tennie, hogy ezt az életet megkapja. Itt az anyaggal
valé legintimebb viszonyokr6l van sz6, melynek sordn az ember azokat meg kell, hogy
valtoztassa. Az ehhez sziikséges erdt csak az els6 gyermeki években tudja kifejleszteni; ezt az
erdt a csecsemd sziiletéskor megkapja, de csak mint lehetdséget. A fejléddés mértékében erdsodik
a csecsemd mind az ,,idegennel” vald harchoz, mind az ,jidegen” kitaszitdsahoz, ahogy ezt
korabban leirtuk. Amikor ez a harc, az 6nmaga védelme attdél, ami nem az 6vé, az ember
belsejében zajlik, ezt ,,immunrendszernek” hivjuk, és az ember ezt a rendszert nem azonnal
hozza létre, hanem iddvel. Ezen az aton ez elsé gyakorlat — a taplalék emésztése, ami az
immunrendszer jelent0s része, amit fejleszteni kell, és ami alland6 gyakorlds nélkiill nem
erdsodik. Ahogy Rudolf Steiner par szoban meghatarozta a taplalék és az emésztés kapcsolatat:
,Az ember a taplalék kovetkeztében megbetegszik, és az emésztés eredményeképpen

meggyogyul.”
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MINDENNAPI KENYERUNK

A gabonamagokbdl siitéssel valo taplalékkészités kétségteleniil azokban az 6si idokben
keletkezett, amikor még az egész ¢let vallasos atélésekkel volt dthatva. Azdta és a mai napig is a
kenyérnek az istentiszteleteken kdzponti szerepe van. Ilyen modon a készités alapjat misztériumi
ismeretek adtdk. Nem csoda, hogy a régi keresztény iméaban ez hangzik: ,,Mindennapi
kenyerilinket add meg nekiink ma...”.

A kenyérkészitéshez a magot mindenekel6tt meg kell 6rdlni. Az 6si id6kben magétol
értetddden a magot lassan kovek kozott morzsoltdk. A malomipari fejlodés kovetkeztében nagy
valtozasok kovetkeztek be: a malomkovek helyett fémet hasznalnak. Megéallapitast nyert, hogy a
daralé nagy sebessége miatt idonként akar 1.000 °C is keletkezhet. Teljesen vilagos, hogy az
fém-maradvanyok hatnak az orléskor felszabadulé enzimekre, az oregedésiiket eldidézve. Erre
majd késébb visszatériink.

Régebben a legkiilonfélébb gabonafajtak léteztek, ezeket az 6si idokben vad novényekbdl
nemesitették. Ezek koziil ma mar sok nem gazdasagos, és mar régdta nem termesztik. Még
néhany évtizeddel ezeldtt a kenyérkultara alapja a rozs volt, mig a buzat cukraszsiitemények ¢és
piték készitésére hasznaltdk. Az utobbi évtizedekben sok minden megvaltozott. Ma, ha
gabonardl beszéliink, kizarolag a buzat értjiik alatta. Ekozben figyelmen kiviil hagyunk valami
nagyon komoly dolgot: ha példaul egereket csak buzéaval etetnek, és elzarjdk minden mas
taplaléktol, akkor egy id6 utan elpusztulnak, mivel a buzafehérje nem teljes értékii — hianyzik
beldle az egyik aminosav, mégpedig a lizin, ami sziikséges az ¢let szamdra ¢és nem
helyettesithetd. Ertheté, hogy a modern sokoldalti taplalkozas kompenzalja ezt a hianyt. De
semmiképpen sem szabad ezt tagadni. Ez teljes mértékben helytalld a durva Orlésti korpas
lisztbdl késziilt kenyérre is (,,orvosi” kenyerek™). Az 6si gabonafajtdk barmennyire is teljes
értéklieck voltak, ma mar aligha tudjuk ezeket visszaallitani. A rozs az iz- és tapértéke alapjan
sokkal értékesebb és sokoldalubb. Az elmult évszdzadokban a ,kenyér” alatt foképpen a
rozskenyeret értették. Az a tény, hogy a katona fejadagjaban mindig a fekete kenyér szerepelt a
fehér helyett, ami jorészt rozsbol allt, megint csak gondolkodasra késztet.

A katonanak egészségesnek, erdsnek, munkaképesnek kellett lennie, ezeket a
tulajdonsagokat pedig inkabb a rozs, mint a buzakenyér biztositja szamara.

Kisebb mértékben ez geografiai probléma. A bliza a melegebb vidékeken terem, a rozs — a
hiivosebbeken. A természet a kiillonbdzo tdjakon mintha maga gondoskodna arrél, hogy éppen az
teremjen, amire ¢ a kornyék az éldlényeinek sziiksége van. Az eszkimok taplalékaban semmi
koz6s nincsen a tropusokon €16 ember taplalékaval. Ha Osszecserélnék a taplalékukat, bizonyara
mindketten megbetegednének. Most a taplalkozéas alap-élelmiszereirdl van szd, és egyaltalan
nem allitjuk, hogy a hideg orszagokban ne egyenek citromot, mivel az ott nem terem. A
probléma, amirdl sz6 van, az egyoldalusag, az, hogy a buza, a foldrajzi helytdl fiiggetleniil,
gyakorlatilag kiszoritotta az §sszes tobbi gabonafélét.

El6szor roviden a kiilonb6z6 gabonaféléknél alljunk meg.

A buzat a vilag kivétel nélkiili 6sszes orszagaban termesztik, és az élelmiszeripar rendkiviil
sz¢éleskorlien hasznalja. Lehet beldle kenyeret, zsemlét és a legkiilonbozébb cukréaszati
inyencséget késziteni. A buzalisztbol késziilt kenyérféléket a legkiilonfélébb modon lehet
izesiteni (édesre, sOsra vagy savanyura) és mindez a finomra 6rolt fehér lisztnek kdszonheto,
melyet a szervezet konnyen magaéva tesz, és teljesen semleges izli; a buzakenyér — barmilyen
szendvics idealis alapja: akar vajjal, akar hussal, sajttal vagy lekvarral. Ilyen moddon a
,mindennapi kenyeriink” egy izetlen ,,alatétté” siillyedt, amiben aligha parazslik élet. Ugyanez
vonatkozik a hantolt fehér rizsre: ez szintén iztelen, és ezért barmely mas termékkel idealisan
parosithato.

Az utdbbi években megfigyelték, hogy egyre tobb ember allergids reakciot ad a tejre és a
buzara, mindenekeldtt a gyermekek, akik neurodermitis-ben szenvednek. Kétségtelen, hogy ez
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részben magyarazhat6 a modern buza egyoldalusagaval, de azzal is, hogy ma szinte kizarélag
¢lesztds, buzalisztbdl késziilt kenyeret esznek. Végiil, a modern btza-fajtdk magas fehérje-
tartalmuak, az allergias reakciok pedig gyakorlatilag mindig fehérjével kapcsolatosak.

A korabbi sok buzafajtdbdl az utobbi negyven évben pl. Gordgorszagban 95% kihalt.
Ugyanez mondhato el a rizsrdl is: a szazad elején Indidban még 50.000 fajta rizst szamlaltak, ma
90-et — a bevetett teriiletet nem tobb, mint 10-féle foglalja el. Csak a legutobbi években kezdtek
el az agronomus-tudésok a kihaldo fajtdk megmentésével foglalkozni, melyek még
megmenthetdk.

A buza szinte kizarolagos hasznalata kenyérként, ami az utdbbi évtizedekben terjedt el,
egyfajta tragikus hiban alapul: a buza kétségteleniil a legkifinomultabb és legnemesebb az sszes
kenyérgabona koziil, és ezért — mint minden nemes alkotas — nem tul tirdképes, és emiatt nem
valé mindennapos taplalkozasra. A régi idokben az emberek lathatolag egészen pontosan érezték
ezt: a fehér kenyér és a buzalisztbdl késziilt pékslitemények mindig vasarnapi és iinnepnapi
eledelek voltak, és azt tartottdk, hogy fOképpen a lakossdg gazdag rétegeinek vald. Hétkoznap,
magatol értetddé modon, a durvabb ¢és tartalmas rozskenyeret ették.

Azota az emberi vilagnézet gyokeresen megvaltozott. Ma mindenki ,.kirdlynak™ érzi magat,
¢s minden inyencség ¢és kényelem barmilyen idépontban elérhetd szamdara, minimalis
munkabefektetéssel. Senki sem veszi észre, hogy az ilyen életmod lényegében illuzorikus. A
bliza szamara ez azt jelenti, hogy 6, mint a Nap gyermeke, a kenyérgabonak valddi kiralyndje, az
iinnepi és vasarnapi eledel, a mai koriilmények kozott egy olcs6 mindennapi cseléd szintjére
siillyedt. Azt mondani, hogy a buza bioldgiailag nem teljes értékii, ugyanaz, mintha azt varnank
a zongora-virtu6ztdl, hogy naprél-napra fat vagjon; 6 nem valdszinli, hogy elégedetten
boldogulna ezzel a munkaval, mivel & egészen mas teriileten iigyes. Eppen ezért a nem
rendeltetése szerint fogyasztott biza nem tudja teljes értékiien taplalni az embert, és a
taplaléknak erre a helytelen hasznalatara, ha ez elég sokaig tart, a szervezet allergiaval reagal.

Ebbdl egyaltalan nem kovetkezik, hogy a buza ,,rossz” — éppen ellenkezdleg! Tul nemes a
tisztan biologiai haszndlatra, az 6szovetségi idokben érezték ezt, és a ,,nemes lisztet” csak
kultikus szertartdsokra hasznaltdk, és kiilonleges esetekben, vagyis szellemi és nem biologiai
tapasztalatok alapjaul szolgalt.

A gabonaf€lék termesztésében €s felhaszndldsdban vald egyoldalusag az allattenyésztésben
is megfigyelhetd: a teheneket kizarolagosan a magas tejhozamért tenyésztik és etetik, a sertést —
a husért, a tytkokat — a tojasért. Az ilyen specializacié problémaja abban 4ll, hogy a magas, de
egyoldalu eredményeket csak mas mutatok rovasara lehet elérni. A magas produktivitas az
¢leterok kiméletlen elvesztéséhez vezethet, melynek eredménye — betegségekre vald kiilonos
fogékonysag. Szemléletes példa — a fajtiszta kutyak: az elit kiskutydk gyakrabban
megbetegszenek ¢és meghalnak. A nem fajtiszta keverékek pedig, az ugynevezett ,udvar-
terrierek”, a korcsok sokkal szivosabbak és erdsebbek, vagyis ¢életképesebbek.

A fentebb elmondottak egyaltaldn nem vonjak kétségbe a tenyésztés, mint olyat, csak arra
emlékeztet, hogy a nem a gazdasadgossagnak kell az egyediili célnak lennie.

A tonkolybuza hasonld a buzdhoz, de nincs annyira legyengiilve az egyoldalu szelekcio altal.
Ez a gabona kiilonleges klimat igényel, Svajcéhoz hasonlét, vagy olyat, mint Baden-
Wiirttembergé Németorszag déli részén. A tonkoly kiilonlegessége abban all, hogy egyaltalan,
vagy nagyon kevéssé viselt a mesterséges tragyazast, vagyis ilyen modon a termelékenységét
nem lehet novelni. A tejes allapotban gytijtott, majd jol megszaritott tonkdlymagokat késa vagy
nagyon finom leves készitésére hasznaljak. A tonkolybdl készitett kenyér nagyon konnyti €s izre
hasonlit a buzakenyérre.

A rozs sokkal szivosabb, intenzivebb iz, és ,,nehezebb” a buzanal, ezért régota a fo
kenyérgabonanak szamit. Cukréaszati termékek készitésére kevésbé alkalmas. Mivel az emberek,
legalabbis az utdbbi évtizedek folyaman, arra torekszenek, hogy megkonnyitsék maguknak az
¢letet és mindenféle erdfeszitést elkeriiljenek, a taplalkozéds szférajaban az egyre konnyebb
taplalékot részesitik elonyben, s6t — az édességeket, amelyek szinte egyaltalan nem igénylik az
emésztési munkat. Sok embernek mar teljesen ismeretlen a kenyér erds, tartalmas ize. Es most a
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kenyérgyartas soran gyakran hattérbe szoritjak a taplalobb rozst a konnyebb buzéhoz képest. A
100%-o0san tiszta rozskenyér teljes-kidrlésli rozsbol valdéban tal nehéz a mindennapos
felhasznalasra. Az idedlis valtozat — a rozslisztbél késziilt kenyér, 10-20% buzaliszt
hozzdadéasaval.

A szivésabb rozs a ridegebb klimat jobban viseli, ami a 1ényegének megfelel, mig a buza
inkabb a konnyli, meleg id6jarast kedveli.

Az 0sszes gabona koziil a zab tartalmazza a legtobb zsirt (11%), és aranylag sok fehérjét, és
ezért nem igényel tidpanyag-kiegészitést. Ezért a zabot altalaban kdasa-, lepénykészitésre
hasznaljak, a zabbol kenyeret nem siitnek. A zab, a ndovényi fehérjék, zsirok és szénhidratok ritka
Osszetételével kiillondsen hasznos a cukorbetegek szdmara, ha pl. heti egyszer — ,,zab-napot”
tartanak, amikor kenyér, krumpli és mas szénhidratot tartalmazé étel helyett csak olyan ételt
esznek, ami zabbol késziilt. A zab magja a fejlodés jellege miatt olyan kemény pelyva-burokkal
rendelkezik, melyet mechanikus uton el kell tavolitani. Ezutan a magot szétlapitjak.
Eredményképpen zabpelyhet kapunk, mely nyers vagy fott allapotban univerzalis taplalékul
szolgal, nem utolsésorban a magnézium-tartalmanak koszonhetéen. Természetesen a
fogyasztohoz keriilé zabpehely mar nem friss a sz6 valddi értelmében. A kesernyés iz mutatja,
hogy a zsir eloregedett, megkeseredett.

Az arpa tiszta formaban szintén nem alkalmas kenyérkészitésre. Az &si id6kben a
gladiatorok taplaléka volt, vagyis azoké a harcosoké, akiket emiatt neveztek horderaii -
sarpafaloknak”. A rabokat is arpaval etették. TOliik is, mint a gladiatoroktol, mindenekel6tt
fizikai er6t és szivossagot vartak. Az arpa kiilonlegessége a viszonylag magas sziliciumtartalom,
amire az embernek a haj-, bor- és kotdszovet-képzddéshez van sziiksége. Ha az arpa maghéjat
elégetjiik, akar 70 -féle sziliciumot kapunk. Az arpa tipikus jele — a tokldsz, hosszu antenndk a
virdgcsucson. Ezek az antenndk — mintha a kozmikus erdk vételére szolgdlnanak, a sziliciumon
keresztiil bejutva a kotdszovetekbe, hatnak az egész szervezet formalodasara. Mivel a szilicium
kétségteleniil a fényhez kapcsolodik, az arpat gyakran ,.fény-nyilnak” nevezik. Eppen ezért az
arpa nemcsak az Osszes kotdszovet képzodésére hat, hanem — és ez nagyon fontos — az
érzékszervekre és az agy képzddésére.

Ezenkiviil az arpa fehérjében gazdag (10-15 %), de zsirban szegény (2%). A mai napig is
népszerli az arpagyongy (a héjatdl megtisztitott egész arpaszemek), amelybdl hegyi vidékeken
erds, taplalo leveseket készitenek. Németorszagban széleskorlien haszndlnak egy kasat, ami
durvéra 6rolt zabbol, kdlesbdl és arpabol all (Griitze).

De napjainkban az arpat elsdsorban allati takarmanyként hasznaljak és malata-készitésre; e
célbol a bedztatott és csirdztatott arpamagokat megszaritjadk és megorlik, aminek kdszonhetden
malatacukrot kapnak (vagy maltdzt). A malatacukorbol sorélesztd és komld segitségével sort
f6znek.

Régota népszerii a fliszerekkel izesitett arpatej (az arpat beaztatjak, megfézik, aztan
atszlirik), melyet ma is sikeresen haszndlnak megfazas, influenza ¢és a nyélkahartya-
betegségeknél, valamint a legyengiilt €s kimeriilt szervezet helyreallitasara.

A hajjal, borrel és kotdszovettel, valamint az érzékszervekkel kapcsolatos sériiléseknél —
vagyis ami a szilicium hataskorébe tartozik — hatasos segitséget nytjt egy specialis diéta, amikor
zOmében vagy iddszakosan néhany héten keresztiil arpat (és kolest) fogyasztanak a szénhidrat
egyediili forrasaként. Az ilyen gyogymoéd a , tisztatalan bor” esetén is hatasos. Arpapehelybél
vagy arpalisztbdl készitenek lepényt, palacsintat vagy kasat.

A koles sokaig a szegények alapvetd taplaléka volt. (A multban a szegények taplalkozasa
habar szerény volt, de egészséges, mig a gazdagok, akik a torkossagnak adtdk at magukat,
betegségeket gyljtottek. Ma pedig, mivel a taplalkozast érintden az emberek tobbsége elég
»gazdag”, a helyzet véltozott) A koles szintén gazdag sziliciumban, és ilyen szempontbdl jol
kiegésziti az arpat. Mint a rizst, a kolest is zoldségekhez vagy htishoz fozik koretnek. Nyers
forméban a kdles gyakorlatilag ehetetlen.

A gabonak eredete altalaban az europai teriilettel kapcsolatos, mig a Kelet — a rizs hazdja és
,»haza”, mely a gabonafélék koziill mar azzal is elkiiloniil, ahogyan nd: minden magocska log,
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mintegy lebeg a sajat szaran, ami bizonyos mértékben kozeliti a rizst a zabhoz. Mas
szempontokbol a rizshez az 4rpa all legkdzelebb. Nyugaton, ellenkezbdleg, a kukorica a
domindns. A rizzsel ellentétben, a kukorica magjai erésen hozzanyomodnak a szarhoz, csutkat
képezve. Ez a novény sokkal kdzelebb van a f6ldhoz, mondhatjuk, hogy a talajhoz ragaszkodik.
Jellemzd, hogy kimossa, kilugozza a talajt.

Eppen a kukorica és a rizs, Nyugat és Kelet ellentétének példajan lehet meggy6z3dni arrél,
hogy ezek a novények kétségtelenill a foldrajzi kdrnyezetiik lenyomatat hordozzak, és a tobb
évezrede tartd fogyasztasuk pedig hatast gyakorolt az emberek életmddjara és mentalitasara. Az
europai gabonafajtdk minden szempontbdl a két ellentétes oldal mintegy kdzepén vannak. A
centrumban pedig a btza 4all, az Osszes értékével és hianyossagaval, melyeket korabban
ecseteltiink.
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A KENYERSUTES AZ EMBER FOLDI TEVEKENYSEGENEK OSKEPE

A kenyérkészitéshez nemcsak az a fontos, hogy hogyan volt a talaj el6készitve, nemcsak a
vetOmag kivalasztdsa ¢€s jellege, hanem — elsésorban — a kiindulasi anyag tovabbi
megmunkaldsanak modja. A tudas és a tapasztalat megstgja, hogy a kenyeret lehetdség szerint a
teljes magbol kell siitni, a lisztnek durvan 6rdltnek kell lennie, és a legjobb, ha aznap Orolték.
Hiszen a mag — maga a teljesség. Amikor meg0rlik, rogton elkezdddik az dregedés folyamata,
mivel a védorétegek lehullanak, és a csira(embrid) ¢és a taplaloszovet (endospermium)
szétvalnak. A csira fejlédéséhez sziikséges enzimek (fermentumok) kiszabadulnak, és mar nem
tudnak a kell6 modon hatni, rdadasdul a levegd (oxigén) is kezd fellépni — és mindez
atalakulashoz, végsd soron dregedéshez vezet, az élet pusztulasahoz, habar az energia (kaloria)
egyaltalan nem vész el.

Allatokon hossza idékon keresztiil végzett kisérletek megmutattak, hogy ha olyan teljes
kidrlésti buzaval vagy kenyérrel etették az allatokat, melyet két hete 6roltek, akkor a negyedik
nemzed¢k allatai elveszitik az életképességiiket, mig azoknal a tarsaikndl, melyek frissen 6rolve
kapjak a lisztet vagy beldle a kenyeret, még a negyedik generacioban sem fedezték fel a
degeneraltsdg semmilyen jelét. Ezért fontos, hogy a gabona kozvetlentil az 6rlés utan a pékségbe
keriiljon és haladéktalanul kenyeret siissenek beldle. De fontos ravilagitani, hogy az elmondottak
a teljes kidrlésti gabonara vonatkoznak, hiszen csak benne talalhatok olyan anyagok, melyek
aktiv reakcidkra képesek. A fehér buzaliszt — ez tiszta endospermium, ami gyakorlatilag nem
valtozik, mivel beldle el vannak tavolitva a ,,megfeleld6” enzimek és vitaminok, mondhatjuk,
hogy a fehér liszt ,,elallobb”, mivel — halott; ugyanezért konnyen emészthetd. Meg kell jegyezni,
hogy pl. az USA-ban torvény kotelezi a gyartokat, hogy a tisztitott fehér lisztbdl késziilt
kenyérhez vasat és vitamint kell hozzdadni. Hogy ,,magas mindséget” biztositsanak, a siitdipari
termékekhez egy sor mas (szintetikus) vitamint, dsvanyi anyagot, mikroelemeket stb. is adnak.
Minél hosszabb az adalékanyagok felsorolasa, anndl ,jobb”. Mellesleg a tésztaba erdsen
hidrogénezett zsirokat tesznek, amitdl a kenyér egészen puhavad, rugalmassa valik, a gumihoz
vagy Hungarocellhez hasonlova.

Eurépaban mintha kezdenék sejteni, hogy az atlagos kenyér nem eléggé teljes értékii. Ezért
is van az adalékok hatalmas mennyisége; kenyeret nemcsak rozs és buzakeverékbdl, hanem négy
vagy hatféle gabonafélébdl készitenek, magokat, burgonyalisztet, szdjat, mazsolat és sok egyebet
adnak hozza, ami bizonyos esetekben kétségteleniil indokolt, de nem mindig vezet a kenyér
javulasahoz.

fgy a f6 tényezé a liszt osztalya (vagy a kihozatal %-a), masképpen a keletkezett liszt aranya
a megdrolt gabonahoz képest. Ez adja a liszt tipusat, melyet a hamutartalom hatdroz meg. Mivel
a kenyérgabona endospermiuma csupan 0,4%, a korpa 5% koriili hamut tartalmaz, vagyis ennyi
azoknak az asvanyi anyagoknak a mennyisége, amelyek 100 gr. szdraz liszt utdn maradnak
elégetésekor, ez adja a ,.kihozatal %-at, vagyis az osztalyozast. Pl. ha a liszt hamutartalma 0,405
%, akkor ez 405-0s osztalyozasu. A teljes kidrlésti gabonaliszt tipusjeldlésénél a szam 1000-nél
magasabb.

Az 0Osidokben a lisztet vizzel keverték, és lepényeket siitottek, melyeket az alacsony
viztartalomnak koszonhetden sokaig tudtak tarolni, de ezek emiatt kemények voltak. Ezért ma
ilyen kenyeret szinte sehol sem siitnek. A kenyérsiitéskor a tésztanak eldzetesen idét hagynak: a
képz6do szén-dioxid-buborékok mintegy megkapaljak a tésztat. A megsiilt kenyérnek lyukacsos,
porézus szerkezete van, és ezért konnyebb megragni és megemészteni.

Hogy laza legyen a kenyér, az emberek évtizedek ota olyan tésztabol siitotték, melyet
kovasszal vagy ¢élesztovel készitettek eld. Mivel a kovasz mar az dsi Egyiptomban ismert volt, és
gyakorlatilag az egész vildgon hasznaltdk, nem valami véletlen felfedezésrél van szo, ahogyan
ma ezt sugalljak nekiink, hanem az 6sok mély behatdsat a természeti Osszefliggések igazi
lényegébe. A kovaszolds folyamata azon alapszik, hogy az egészséges levegOben azok a
laktobacilusok, amelyek a tejcukrot tejsavva alakitjdk, meghatarozott feltételek kozott megfeleld
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tapkozeget taldlnak a tésztaban is. Raadasul a rozs szamukra sokkal kedvezobb tapkozeg, mint a
buza. Ha kelt tésztat készitettek, akkor egy részét hideg helyen tartottdk a kovetkezd siitésig, s
akkor beletettétk az 1 tésztdba, és ilyen moddon megteremtették a feltételeket a
mikroorganizmusok tovabbi szaporodasanak és ndvekedésének (a tudomany ezt ,,beoltasnak”
nevezi). Ennek a folyamatnak id6re van sziiksége, és érzékenyen reagdl a hdémérsékleti
viszonyok valtozasara, sOt — az iddjaras-valtozasra is.

A természetes kovasznak koszonhetden a kenyérben mindenekel6tt tejsav keletkezik, de — a
feltételektdl fliggben — még szénsav, ecetsav €és mds anyagok is, amelyek meghatarozott
karakterii izt adnak neki. A természetes kovdsz — nem egyneml anyag, hanem egy ¢l
organizmus, amely alkalmazkodik a tdpkozeghez és a kornyezeti feltételekhez, mint az élesztok a
borkészitésnél. Az ilyen kdlcsonds fliggdségekrdl mar beszéltiink. Az erjedés folyamata itt
ugyanaz, mint ami a tej savanyodasanak, vagy az uborka és a képoszta savanyitdsanak alapjaul
szolgal. Még egyszer ald kell huznunk, hogy a szénhidratok tejsavva valé lebomlasa teljesen
analdog a szervezetben zajlé anyagcserével, ahol cukor bomlik le tejsavat képezve, és nem
alkoholt. Mivel a hagyomanyos kenyérsiités a természetes kovasz segitségével — egy idében
nagyon hossza folyamat, valgjdban nem kézmiivesség, hanem miivészet, az idé pedig manapsag
draga, feltalaltdk a ,,gyors-kovaszt” és a ,,mesterséges kovaszt”, amelyek ugyanakkor nem
biztositjdk a sziikséges hatidsokat, nem viszik a folyamatot a végtermékig, hanem csak a
sziikséges iranyt adjak meg. A dolog még jobban felgyorsul, ha a tésztaba ecetet vagy mas savat
kevernek, ami ugyanakkor a kenyérsiités lényegének ellentmond. Egészen masképpen hat a
nsutéenzim” (Hugo Erbe). Itt specialisan kitenyésztett erds laktobacilusokrol —és
¢lesztdgombakrol van szd, melyek haszndlatdval a tészta gyorsan kelni kezd, és hamar eljut a
megfeleld kondicidhoz. Meg kell azt is jegyezni, hogy a tésztakészités folyamatéara intenziven
hatnak a hdmérsékleti viszonyok. A meleg tobb ecetsav képzddését stimuldlja. A tejsav kiemelt
jelentségérél korabban beszéltiink (1. SAVANYITAS VAGY TEJSAVAS ERJESZTES)

AZ ELESZTOVEL VALO KENYERSUTES PROBLEMAKORE

Ezzel kapcsolatban érdekes, hogy az élesztot jelentd német sz6 (Hefe), mar az dnémetben is
l1étezett (hevo), vagyis a IX. szdzadban, és ezt jelentette: ,,a felemelkedés eszkoze”. De ezalatt
bizonyara a kovaszt értették! A ,,Neio” semmiképpen sem lehet egy modern élesztd: hiszen csak
1854 utan foglalkozott Pasteur az alkoholos erjedéssel, €s felfedezte, hogy ehhez a folyamathoz
olyan mikroorganizmusokra van sziikség, melyek szén-dioxid gaz képzésével ,felemelik” a
folyadékot. Ezekre az izolalt és allanddan szaporodd mikroorganizmusokra kezdték hasznalni a
kenyérsiitésben mar a kozépkorban meggydkeresedd ,,Hefe” (élesztd) szot.

Csak joval késobb lettek ezek a mikroorganizmusok osztdlyozva, €s az egysejtii gombak
gyljtécsoportjdhoz sorolva, €s ennek egyik fajtija az élesztd. Még késobb az élesztoket
csoportokra és alcsoportokra osztottak fel. gy példaul a sorfézésben felsd és also erjesztésii
¢lesztOket kiillonboztetnek meg; pont a sorélesztokbdl valtak ki a ,siit6éélesztok™, majd ipari
modon kezdték azokat gyartani.

Az eredeti kovaszos kenyérkészitést az utobbi évtizedekben szinte mindenhol kiszoritotta az
¢lesztd alapu kenyérkészités. Ennek oka — a mar emlitett iddmegtakaritas, és ami fontos, hogy az
ilyen siités mar nem mivészet, és kivétel nélkiill mindenkinek sikeriil. Ugyanakkor a
szénhidratok lebomlasa masfelé iranyult, mégpedig az alkoholos erjedés irdnyaba, ami idegen az
emberi szervezettdl. Ezt még tovabb erdsiti, hogy az utobbi évtizedekben egyre inkabb a buza
keriil el6térbe a rozs helyett.

Természetesen egy ¢élesztds fehér zsemlétdl senkinek sem lesz semmilyen baja; de ha az
emberek sokasaga ¢s egész generaciok évtizedeken keresztiill csak ilyen ,kenyérrel”
taplalkoznak, akkor a szénhidratok lebomldsanak ,,programja” eltorzulhat, minden ebbdl eredd
kovetkezménnyel egyiitt. (1. ,,Az emésztési funkciokrol c. fejezetet).
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A természetben az élesztdgombak allanddan jelen vannak az édes gylimolesok héjan. Ezek
mintegy kivarjdk a megfeleld lehetdséget, hogy ravetddjenek az életelemiikre — a cukorra. A
cukor és az éleszté kozott van egy affinitds, ugyanugy, mint a rothasztdé baktériumok és a
fehérjék kozott. Ezeknél a baktériumoknal az anyagcsere teljesen kiillonbozik az emberitdl.

Igaz, van egy kivétel — a tobbszor is emlitett laktobacilusok, melyek ugyantugy kiséréi a
tejnek és a rozsnak, mint az élesztdgombak — a cukornak és a buzdnak. A laktobacilusok szintén
lebontjak a cukrot, de teljesen méasképpen, mint az élesztégombak, mégpedig pont ugy, ahogy az
ember bontja le a cukrot — tejsavva. A kenyeret el lehet késziteni laktobacilusok segitségével
(kovéasszal) is, és €leszto segitségével is. A kiilonbség az, hogy a szénhidratok lebontasanak ezek
a modjai gyokeresen masok: az élesztok a szén-dioxidon kiviil alkoholt hoznak létre. Ez nem
jelenti, hogy a kész élesztds kenyérben 1évo alkohol az embernél ittassagot hozhat 1étre; mivel az
alkohol forraspontja joval a vizé alatt marad, a slités alatt gyakorlatilag teljesen elparolog.
Lényegesen fontosabb, hogy az élesztégombak a cukor vagy a keményité lebomlasanak teljesen
mas iranyt adnak, mint a kovasz. De hiszen a cukor lebontdsakor az emberi szervezetben nem
alkohol, hanem tejsav kell, hogy legyen a végso produktum.

Ebbdl ered a problémak egész sora, melyeket a vilag tudoméanya mind ez ideig figyelmen
kiviil hagy: hogyan hat az emberre az a kenyér, melyet természetes kovasszal készitettek, és
hogyan — ,,ugyanaz” a kenyér, élesztdvel készitve? A kenyérsiités folyamata, mint az 6rlésé is, a
mag kibontésa, egy bizonyos fajta el6készitése az emésztésnek. A szervezet azt tudja folytatni,
ami ilyen el6készitd munkdval elrendeltetett szdmara. Az elrendeltetett utak pedig nagyon
kiilonbozéek. A kovasszal elkezdett tejsavképzddés valojaban teljesen megfelel az emberi
anyagcserének. Ezt a régmultban vildgosan észlelték, éppen ezért hasznéltdk mindeniitt és a
legkiilonbozobb ételeknél (a kenyérnél, a savanyt kaposztanal, a sés-uborkanal, a kvasznal).
Ellenben az alkoholképzddéssel jard lebontds nem felel meg az emberi anyagceserének — habar
alkohol az emberi szervezetben is keletkezik néha minimalis mennyiségben. A tejsav kiilonleges
tulajdonsagair6l mar kordbban beszéltiink (1. Savanyitas vagy tejsavas erjesztés).

A probléma nem annyira a keletkezé anyagokban van — vagyis a keletkezdé kenyérben 1évo
tejsavban vagy alkoholban van, amelyik a siités soran elparolog- hanem inkdbb az anyagcsere-
folyamat tovabbi utjanak programozasaban.

Természetesen az ember meg tudja valtoztatni az elrendelt, s6t a mar elkezdett utat is. A f6
vesz€ly a hatas idGtartamaban van, ami ma a taplalkozéas alapprobléméjanak mindsiil. Csak
éppen tobb, mint szdz éve kezdték az élesztét apranként nemcsak a sorfézésben, hanem a
kenyérfélék siitésére is hasznalni — ma pedig a kenyeret kizarolag élesztével készitik. Ilyen
médon mar generacidokon keresztiil tart az anyagcsere-folyamat atprogramozasa, raadasul a
legkisebb kortol kezdve.

Egyértelmiien meg kell jegyezni, hogy a siitéélesztok onmagukban semmiféle kart nem
okoznak a szervezetnek — ellenkezbleg, a B-vitaminok csoportjanak kitlind forrasai. Végiil is a
megszeliditett, ,tiszta” élesztdsejtekrdl van szo. Ugyanakkor szamot kell vetniink azzal, hogy
minden mikroorganizmus, mint a baktérium, az élesztd, a gombak, a virusok, felettébb
sokoldaluak, és hihetetlen alkalmazkodoképességgel ¢€s valtozékonysaggal rendelkeznek.
Kedvez6 kozegbe keriilve, pillanatok alatt adaptalodnak és valtoznak.

A dolog azzal bonyolddik, hogy — megint csak kb. 150 év lefolydsa alatt — 4llanddan nd a
cukor fogyasztasa.”” A cukor pedig — idedlis tapanyag az élesztdgombédk szamara. Az édes
gyltimolcsok a feliiletiikon szintén szintén ,.kosztot és kvartélyt” biztositanak szimukra, mig a tej,
a rozs és a zoldségek a laktobacilusok novekedésére és szaporodasara jelentenek természetes
kozeget, tejsavat hozva létre.

Mindebbdl érthetd, hogy ahogy a ndvekvd cukorfelhasznalas, ugy a bélben a tésztafélék
,helyteleniil irdnyitott” lebontésa az élesztdgombak szdmara idedlis ¢életfeltételeket biztositanak.
Ennek eredményeképpen egyre riasztobb orvosi problémaval van dolgunk: a gombas
megbetegedések vagy mikozisok. A gombdk ,vad” formai gyakran ,erdsebbek” a
laktobacilusoknal, ugyanakkor az ember még meg tud veliik birkézni. Rosszabb, hogy az
er6sod6 cukor- és fehér buzakenyér-fogyasztas miatt nemcsak létrehozza a gombak szdmara
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kivanatos kozeget, hanem a kenyérsiitésnél az éleszté hasznalataval ,helytelen iranyban™ nyitja
meg azok szdmara a liszthez val6 hozzaférést. Mindennek a kovetkezményét nem rogton érezziik
meg, a veszély csak a folyamatos hatas hosszu évtizedei multan keriil csak napvilagra. Hiszen ez
a tanulds problémdja! Minden gyermeknek, abbahagyva a szoptatast, fokozatosan egy 1j,
kezdetben idegen taplalékot kell megszoknia, mint a tehéntej vagy a kasa, 1épésrdl-1épésre egyre
durvébb taplalékokra attérve. Ha a gyermek egyrészt nem tanul meg eréfeszitéseket tenni és nem
fejleszti ki az emésztés képességét, akkor az anyagcserében gyenge marad, €s sok anyagot nem
,visel el”, és a cukor, a fehér kenyér stb. csak elmélyitik ezt a gyengeséget, mivel ezek magaéva
tétele nem igényel eréfeszitést. Masrészt pedig, ha az emberi szervezetet nem pusztan éveken,
hanem évtizedeken, nemzedékeken 4t arra kényszeritik, hogy a keményit6t ne gy bontsa le,
mint ahogyan azt a természet szamara eldirta — kovasz segitségével tejsav iranyaba — hanem
¢lesztd segitségével alkoholld, rdaddsul minden nap, akkor a szervezet ,attanul”, maga is
elonyben kezdi részesiteni a helytelen irdnyt, ami az egész felépitését megvaltoztatja. Ennek
eredménye, hogy az élesztdgombdk, melyek a szénhidritok romlott lebontdsi ttjaval allnak
kapcsolatban, egyre energikusabban elszaporodnak és megerdsodnek, tgyhogy nemcsak a
bélrendszert sikeriil nekik benépesitenilik, hanem mads szervekbe is beszivarognak, példaul a
tiidébe.

Ha az ilyen ,,vad” gombdk (mindenekel6tt a Candida) minddssze alkoholt hoznanak létre,
ahogy ezt a ,.kulturalt” gombak teszik, ez még nem lenne olyan nagy baj, habar eléggé veszélyes.
Sokkal szdrnyiibb, hogy a ,,vad” gombak nem csak akadaly nélkiil terjednek a szervezetben,
hanem folytatjak a degeneralddast, és akkor olyan anyagokat dolgoznak ki, mint a kozmaolaj, az
alacsony vegyértékii zsirsavak, és sok mast, ami nem az anyagcserére jellemzd, viszont a borok
készitésekor megjelenik, €s az olcso, alacsony mindségii borokban, ahol az erjedés folyamata
nem tokéletes, és sulyos masnapossaghoz vezet (fejfajas, hanyinger, stb.). Ilyen mddon a ,,vad”
¢lesztOktdl nemcsak a bél szenved, hanem a helytelen anyagcsere megnevezett termékei
végteleniil negativan hatnak a majra, gyengitik az immunrendszert, sét a hangulatra is hatnak.

Az, hogy ezekben a jelenségekben nagyon jelentds szerepet jatszik a cukor, ma mar elismert
és a legkiillonbozobb oldalakrol tanulméanyozzék. Sajnos az ilyen betegségek esetén nem
elegendd, hogy korlatozzak a cukorfogyasztdst; néhany hétre teljesen tartdozkodni kell minden
édességtol, lisztes ételtdl (fehér lisztbol) és az élesztds kenyértdl (un. ,,gomba-diéta”), melyre sok
paciens csak oridsi vonakodassal hajlik, és csak akkor, amikor mar ,mindent” kiprobalt, és
erdinek hataran all. Természetesen léteznek nagy hatdsu gyodgyszerek, melyek megdlik a
gombdkat. Az esetek tobbségében valoban komoly javulést idéznek el a beteg allapotaban, de
ahogy abbamarad a gombaellenes készitmények bevétele, a betegség tiinetei nagyon hamar ismét
megjelennek. A javasolt cukormentes ,,gomba-diétat” tandcsos ilyen gyogyszerek bevételével
kiegésziteni. Sok prepardtum Iétezik a bélflora normaliziciojara, melyeket adott esetben
alkalmaznak — mondjuk a kiilondsen kultivalt, nagyon erds bélbaktériumok, melyek képesek
kiszoritani a gombdakat. Fertdtlenitd szerként szenet irnak eld, legjobb kavébol. Ezenkiviil az
emésztomirigyek tevékenységét minden keserli szer stimuldlja. Fontos, hogy a gyogyito
intézkedések hossza idén keresztiil folytatddjanak, hiszen az anyagcesere-folyamat és a gombak
mutécioja szintén nem egy napig tartott.

Természetesen itt még mas tényezOk is szerepet jatszanak. Az antibiotikumok példaul
nemcsak a betegséget okozd, hanem a hasznos baktériumokat is megolik — s6t, elsdsorban
azokat, melyeknek az ember belében allanddan jelen kell lenniliik ( az olyanoknak, mint a
laktobacilusok, és nem az élesztdk) — ez ma mar a laikusok szamadra is ismert. De hogy az
antibiotikumokat, ezeket a ,,csodaszereket” sokszor nem mértékkel hasznaltak, csak az utobbi
idokben vették észre. Egyaltalan nem jotékonyan hat a bélflorara a sok sziikségtelen
tartositoszer, szinezék, emulgedtor, fertétlenitészer (pl. a fogkrémekben), melyek célja
egyaltalan nem az élet szolgalata. Es hogy a bél munkéjara a lelki élmények is hathatnak, ez mar
régota ismert, nem ok nélkiil mondja a nép: ,betojt a félelemtdl”. A bél — a lelki allapot
tilkrozédése. Mégis a fo tényezd, ami a bélre is és a bélflora megljuldsara hat, ez a taplalkozaés.
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Ha a kérdést perspektivajaban nézziik, akkor nemcsak az élesztdgombak, hanem minden
baktérium, virus, s6t a rovarok novekvd ,elvadulasa” (degeneracidja”), valamint a novekvd
nlelki elvadulas” is megkdveteli, hogy komolyan megfontoljuk az alap-posztuldtumokat, és
megvaltoztassuk az életmodunkat, beleértve a taplalkozast is.

Amikor az 6si emberek raéreztek az élettevékenységiik mélyebb értelmére, feltételezték,
hogy a taplalkozas nemcsak a testi, hanem a szellemi életre is hat. Igy az Oszovetség élesen
elkiiloniti a kovaszos tésztabol késziilt kenyeret, és az tigynevezett lisztlangbdl, vagyis bizonyara
buizalisztbdl késziilt friss lepényeket. A f6ldmegmunkdldshoz a hétkoznapi kenyeret siitotték,
természetesen kovésszal. Ugyanakkor a Biblidban egyértelmiien le van irva, hogy az Urnak
aldozatul kovésztalan kenyeret, olajjal elegyitett langlisztbdl vald lepényeket, és olajjal megkent
kovasztalan pogacsakat (Szam 6,15). ,,.Semmi ételdldozat, a mit az Urnak aldoztok, kovasszal ne
késziiljon” (Lev 2,11). Nem szabad, hogy érintse a kovaszban megnyilvanulé f6ldi hatés a sziiz,
,még tisztan kozmikus” lisztet. Ez vonatkozik a ,,kovasztalan tésztakra” is, melyet a zsido
Pészka el6tt aldoztak, amikor az embernek a foldi tevékenységektdl meg kell magat tartdztatnia,
és teljes egészében szellemi-kozmikus hatdsoknak kell magat atadnia. Ezeknek a szabalyoknak a
sziikségszerti betartasara az Ujszovetség is felhivja a figyelmet (Lk 22,7; ApCsel 12,3)

Altalanositva mondhatjuk, hogy a kenyér az ember kezdeti, Gsi taplaléka. Ugyanakkor a
kenyér modern fajtai tobbségében nagyon tavol allnak a kezdeti formaktol. Nemcsak a gabona
fajtaja, az eredete szamit, a talajba juttatott miitragyak, hanem els6ésorban a tovabbi
megmunkalas, az Orlés €s a siités, ami ma tobbnyire gépesitett, és nem éri el az eredeti, dsi célt.
Hiszen a kenyérsiités célja nem az, hogy az emésztést megkonnyitse, sokkal fontosabb, hogy az
emberi szervezet erOfeszitéseket téve atdolgozza a természet altal adott €16 terméket. Ennek az
atdolgozasnak a célja — az atemberesités, ami az életatadds bioldgiai aspektusainak keretein
tulmutatva, az emberre jellemzd foldi kapcsolatot képviseli. A téplalékok helyesen iranyuld
lebontasa, ami tejsavas erjedés(savanyodas) forméjaban zajlik, egy 10j épitkezés, egy 0j szintézis
lehetdségét teremti meg. Ebben az értelemben a kenyér 6si készitési mddja azt szimbolizélja,
hogy mi az ember f6ldi tevékenységének az értelme.

Nos, a természetes szénhidrat-forrasok a kenyér és a zoldségek. Ugyanakkor a XVIIIL
szazadtol kezdve megkezdddott Dél-Amerikabdl a burgonya gydzedelmes bevonuldsa Europaba,
¢s ma a taplalkozdsunkban ez egyik elsdé helyet foglalja el. A burgonya specialis hatdsa
egyaltalan nem az ,0sszetételébdl” adodik, vagyis abbdl, hogy keményit6t, fehérjét és par
bioldgiailag aktiv anyagot tartalmaz, az eredete és az életmodja sokkal tobbet mond errél. A
helyzet a kovetkez6: a gabonamagok a ndvény legfelsé részén nének és érlelddnek, a zoldségek
sok fajtaja a levelekbdl vagy gyokerekbdl ered (csak a karfiol az, ami virdg). [A karfiol sz6
bizonyara az olasz cavolfiore — ,virdg-kaposzta” szébol szdrmazik — a magyar fordito
megjegyzése]. Ebbdl is kovetkeznek a fogyasztasara vonatkozo tanacsok a diétas taplalkozasban,
hiszen pl. a gyokér, a szellemtudomany szerint, a fejnek vagy az idegrendszernek felel meg,
kovetkezésképpen az idegrendszer erdsitését szolgalja, a tonusemelkedést, a formaképzd erdk
megtartasat (arrdl, hogy a tormagyokér ,.fejbe kolint”, konnyl tapasztalatilag meggy6zdédniink).
A burgonyagumok, habar gumds termésként nének, mégsem gyokerek, hanem modosult
hajtasok, melyeknek a fold felett kellene lenniiik. Mindenki lathatja, hogy a gydkérnek mindig
egy specidlis forméaja van, a burgonyagumoknak pedig nem ilyen a formajuk. De hiszen a
formaképzd erdk a fénytdl szarmaznak, amir6l meggy6zodhetiink, ha megfigyeljiik a ndvények
novekedését félhomalyos helyiségben: ebben az esetben tigynevezett etiolaciot figyelhetiink meg
— a klorofill-elégtelenség miatt a novényeknek sapadt sziniik lesz, hosszl, gyenge gyokertik,
kicsi leveliik. A forma eltorzuldsa, dudorok megjelenése olyan helyen, ahol annak nem kellene
lenniiik, mindig kételyt ébreszt. A ,,gyokeret” szinlel6 burgonya esetében is az emberek
feltételezik, hogy az idegrendszerre kell hatniuk, de ajjaj, a burgonyandl a formaképzd erd
hianyzik. Sokaig tartd fogyasztasa esetén ez az egész szervezeten latszik, amit a nép mar régen
¢észrevett, nem véletlenlil mondjak, hogy ,.krumplihasi”. De sokkal fontosabb, hogy az ilyen
hatés érintheti a gondolkodas szférajat, mivel a gondolkodas ,,fényben valo élet”. Ez egyaltalan
nem jelenti, hogy a krumplifiiggd ember elbutul — inkdbb ellenkezdleg. Ugyanakkor az a
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gondolkodas, ami tobbé vagy kevésbé fényhidnyos, foképpen foldi célokra iranyul, ahogyan ez
példaul a mai fejlett technokrata gondolkodast jellemzi.

Ezenkiviil, nem szabad elfelejteni, hogy a burgonya a ,,éjjeli sotétség fiaihoz” tartozik — a
burgonyafélék csalddjadhoz (Solanaceae), melynek minden képviseldje mérgezd ilyen vagy olyan
mértékben. A burgonyafélék kozott vannak teljes egészében mérgezd novények, mint pl. a
dohany vagy a belladonna; masikak csak némelyik szerviikkben hoznak létre mérget, igy a
burgonyanak a termése mérgezd, nem a gumdja. De a gumokban is képzddhet méreg, ha fényre
keriilnek ¢és bezoldiilnek. Az olyan burgonyafélék, mint a paradicsom, padlizsan, paprika stb.
nem mérgezd, teljes egészében fogyaszthaté terméseket nevelnek. Senki sem ellenzi a
taplalkozasban a burgonya és a paradicsom mértéktartd fogyasztasat. De ezt a mértéket az utobbi
években szinte mindenhol istenteleniil tullépik. A paradicsom, a padlizsan és a paprika
egyenesen kiszoritotta a tobbi zoldséget, és ez egyoldalisaghoz vezet, ami sohasem hasznos. [A
burgonyafélék elnevezése az egyes nyelvekben: angolul — nightshades, németil -
Nachtschattengewachse — ¢jjeli arnyék. A magyar fordité megjegyzése]
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VEGETARIANUS ETEL VAGY HUS?

Ez a kérdés mar tobb évtizede ¢€lénk vitat idéz eld. Egyrészt meggy6z6 modon be lett
bizonyitva, hogy az embernek bizonyos, csak a husokban megtalalhatdé aminosavakra van
sziiksége — kovetkezésképpen az ember nem tud hus nélkiil élni. Masrészt vannak emberek, akik
egész ¢letiikben nem esznek hust, és nemcsak hogy egészségesek, hanem — statisztika alapjan —
meég egészségesebbek is a ,,husevOknél”. Egészen a mai napig mindkét taplalkozasi rendszernek
vannak védelmezdi, akik a maguk rendszerét tartjak ,,egyediil elfogadhatonak™. Mi is ennek az
ellentmondasnak az alapja?

A vegetarianus ¢életmdd azt jelenti, hogy az emberek nem esznek hust, de nem utasitjak el a
tejet és a tejtermékeket, a tojast és a halat — igaz, a halra vonatkozdan nincsen erds szabaly, és
ezen a ponton nincsen egyetértés. Eppen ezért a tudomanyos életben a vegetarianus taplalkozasi
modot ,,lakto-vegetarianus diétanak™ nevezik.

Mi is az, ami a hisban ennyire kiilonds? A vegetarianusok miért éppen a hust utasitjak el, s
nem a tejet vagy a tejtermékeket?

Némely ember a hustol 6sztondsen fordul el, sziiletésétdl fogva. Méasoknak a kdvetkezd az
érviik: ha mindenkinek maganak kellene a csirkét vagy a borjut levagnia, hogy megegye, akkor
rogton emberek millidi valnanak vegetarianussa. A hus valojaban az allat izma, amihez a sziv is
hozzatartozik. A kiilonb6zé belsé szerveket, mint a ma4j, tiidd, csecsemdémirigy, gyomor,
régebben gyakrabban fogyasztottdk, ma gyakorlatilag csak az izmokat tartjak htsnak. Az 6si
idékben jol tudtdk, mit jelent a hiis. Ha kb. kétezer évvel ezeldtt azt akartdk mondani, hogy
valamilyen szellemi vagy lelki lény csatlakozik egy szervezethez, akkor ezt a folyamatot
»inkarnacionak”, vagyis , megtestesiilésnek” hivtak, testbe, husba Iépésnek (a latin carnis — hus
szobol). Ez a kifejezés a mise latin szovegében is megdrzddott ( ,.et incarnatus est”). Akkor
nagyon pontosan érezték, hogy az ember a testében ¢l, mindenekeldtt a szivében, most pedig
nem is gondolkoznak el azon, hogy a I¢lek tényleg az agyban van-e, ahogyan azt a kortarsaink
feltételezik.

Az elmondottakbdl arra a kovetkeztetésre lehet jutni, hogy a csirke, a diszn6 vagy a tehén
husdban nemcsak élet van, hanem valami a megfelel6 allat lelki 1ényébdl is. Ekkor nem annyira
biologiai, mint inkabb lelki potenciardl van szo6, amelyik az adott 1ényt meghatarozza, hiszen
elvalaszthatatlan kapcsolatban 4ll a testével. Ez persze nem azt jelenti, hogy aki sok csirkehust
eszik, az fokozatosan a csirke tulajdonsagait veszi fel. Ugyanakkor az allat husaval egylitt az
allati, vad természetének egy toredéke is bejut az emberbe. Ezt valoban észre lehet venni, ha
megnézziik azokat az embereket, akik sok hust esznek. Elénkebbek, impulzivabbak a tobbieknél,
néha még agresszivabbak is, a lelki eredet benniik nagyon élesen megjelenik. Es az emberrdl
valo igazi tudomany szamot ad arrdl, hogy ezek a mindségek egyaltalan nem fiiggnek az adott
taplalék biologiai értékességétdl, habar ez adja meg az alapot a 1élek megnyilasara. Biologiai élet
nélkiil nem lehet meglenni, de hogy ez utobbi mennyire van szellemmel athatva, ez egy specialis
kérdés.

A kiilonbség még vildgosabban megnyilvanul, ha olyan emberekkel van dolgunk, akik
egyaltalan nem esznek semmilyen allati eredetli ételt: sem tojast, sem tejet, sem tejtermékeket;
0k a legszigorabban vett ,keményvonalas” vegetarianusok. Az az ember, aki évtizedeken
keresztiil ilyen életmddot ¢l; benne teljesen megsziinnek azok a tulajdonsadgok, melyeket fentebb
emlitettiink — az agresszivitas, érzelmi viharok megjelenése stb. Némely dietetikus azt allitja,
hogy a vegetarianus ¢életmod kompromisszum nélkiili szigoru megtartasa az embert bizonyos
fokig életidegenné teszi, sot bizonyos fokig €letképtelenné. Legyen igy, de feltehetjlik a kérdést:
a mai fokozott agresszivitds vajon az embert ¢letképesebbé és jobba teszi? A taplalkozas
komolyan tud hatni mindenre, egészen a tarsadalom életéig bezardlag.

A felhozott példakbol vildgos, hogy a hiis az ember lelki oldalaira ébresztéen hat. A hus
fogyasztidsa biztat és tettre 0sztondz. Hogy hogyan hasznalja az ember ezt az ébresztést és
onmagat ezzel kapcsolatban hogyan jeleniti meg — ez mar mads, tisztan lelki probléma. Egy

‘bdn—steiner. ru 35/53 Otto Wolff: Mit esziink? ‘




36

kifogas meriil fel: a tapasztalat azt mutatja, hogy nehéz husételek fogyasztasa utdn sokkal
faradtabbaknak érezzilk magunkat, mint zoldséges ételek utdn. A megfigyelés mindenképpen
helyes. De mi nem a kozvetlen hatasokrol beszéliink, hanem a kovetkezményekrdl, melyen
néhany honap, év vagy évtized utan jonnek, vagyis a felépitésre vald hatasrol.

A mai idékben, az egyoldalu materidlis szemléletmod miatt a hus és a tejtermékek — mint
példaul a sajt — kozti kiilonbség elmosodik, hiszen egyiknél is, masiknal is csupan a fehérje és
zsirtartalomra korlatozédnak. Ez durva egyszertisités, aminek semmi koze sincs a dolgok valodi
helyzetéhez. A husr6l mondottak egyaltalan nem vonatkoznak a tejre és a tejtermékekre. Eléggé
beszédes mar az a tény is, hogy a his — piros, a tej pedig — fehér. A piros szinhez az ember,
akinek még van érzéke a szinhez, a meleget tarsitja, egy belsd izgatottsagot, sOt agresszivitast,
mig a fehér szin semleges, €s nyugtatdéan hat. Természetesen ezt a kiillonbséget kémiailag is meg
lehet magyarazni: a vér vasat tartalmaz, és ez adja a szinét. A tej ellenben vasat szinte egyaltalan
nem tartalmaz. A baba, aki szdmdara a tej rendeltetett, egyaltalan nem kell, hogy aktiv, sét
hiperaktiv legyen, hanem nyugodtan kell névekednie, és ez a nyugalom nem lenne szabad, hogy
elhagyja 6t egészen a nemi érésig. Mivel ezt ma sok orvos nem érti, a gyermek szamara késziilt
tejtermékekbe gyakran vasat tesznek, amely mellesleg az esetek tobbségében hatas nélkiil marad.

Mar tobbszor ramutattunk, hogy a tejfehérje nagyon érzékeny és mulékony, és nem
tartalmazza az allat lelki komponenseit, amelyek a hisban megvannak. Ezért a hus barmely
formaban — alkalmatlan taplalék a gyermek, kiillondsen a baba szdmara.

Ebbdl kovetkezik, hogy a nagyobb gyermekek szdmara meghatarozott koriilmények
fennallasa esetén kell adni. A tapasztalat azt mutatja, hogy a hushoz vagy a felvagotthoz,
kolbaszhoz leggyakrabban azok a lanyok vonzddnak, akik kissé visszafogottak, lasstiak. Ha
engedik Oket hust enni, akkor észre lehet venni, hogy néhany hét alatt szo szerint ,,felébrednek”,
¢s a koruknak megfeleléen kezdenek fejlddni. Természetesen ezt lehet azzal magyarazni, hogy a
his — megint csak a tejjel ellentétben — tobb foszfort és vasat tartalmaz, melyekre a novekvo
gyermeknek sziikksége van. Mindenesetre ez a probléma teljesen individudlis, szoros
kapcsolatban all a gyermek alkataval. Ugyanakkor szamitasba kell venni, hogy a mai talzott
hasfogyasztds hasonl6 médon valtoztatja az alkatot mar gyermekkorban, és mélyen hat ra.
Mindenesetre a hlis nem tartozik a feltétlentil sziikséges alaptaplalékok kozé, inkabb csemege, és
ezen alapszik a ndvekvo fogyasztasa.

El6szor is nézziik meg az alapvetd husféléket. Ahogyan korabban mondtuk, minden hus
tartalmaz valamit a megfeleld allat 1ényiségébdl. Innen érthetd, hogy iddtlen idok 6ta miért nem
esznek az emberek sem macskat, sem kutyat — legaldbbis mindennapi husként. (Kindban a
kutyahust csemegeként fogyasztjak, és nem ,,normal husként”.) Arrdl is besz¢ltiink mar, hogy a
macska ¢és a kutya viszont foképpen mas allat husat eszi. Emiatt a kutyahust bioldgiailag nem
teljes értékiinek, alacsony mindségiinek nevezhetjiik. Még egy specialisan vad lelki komponenst
is szamitasba kell venni. A macskak és a kutyak lényegében ragadozok. Ha az emberek nagy
mennyiségben vagy hosszabb idon keresztiil (tobb évtizedig vagy egész nemzedékeken
keresztiil) ennék a husukat, akkor valdszinilileg valami atjonne ezeknek az allatoknak a lelki
természetébdl az emberbe. Eppen ezért utasitotta el régtdl fogva az ember a hiisevék husat, mint
normal taplalékot.

Ha most a figyelmiinket a kutydkkal és macskékkal szemben a tehénre iranyitjuk, rogton
vilagossa valik, mirdl is van sz6. Némileg buta, Almodozo kinézet, lassisag, testesség, ezek arra
utalnak, hogy ez az allat egy megingathatatlan belsé nyugalommal rendelkezik — egy olyan
mindséggel, melyet ma is hiba nélkiil érzékelnek India lakoi. Ezért a marhahts — igazi,
szdmunkra idedlis hus.

Az utobbi évtizedekben ugyanakkor egyre inkdbb a sertésfogyasztas népszertisodik és
novekszik, €s ebben senki sem 14t semmi kiilondset. A sertést olyan termékként népszeriisitik,
mint ami fehérjében gazdag, és az etetés 1j modjainak kdszonheten, egyaltalan nem zsiros,
ugyanakkor B-vitamint tartalmaz. Jollehet, mindez igaz, de eltdvolit a probléma lényegétdl.
Habar az 1994. ¢évtél kezdve a sertéshus fogyasztasa némileg csokken, az 0Osszes
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husfogyasztasban val6 részesedése a legmagasabb (64%) — Németorszagban ez fejenként 40 kg
volt.

Kozismert, hogy a zsidoknak és az araboknak a vallasuk tiltja a sertés fogyasztasat. Ez a
tiltas abban a korban gyokerezik, amikor a vallas az élet minden teriiletét athatotta. Eppen ezért
ezeknél a népeknél — kezdetben pedig az Osszesnél! — vannak olyan eldirasok, melyek a
gyogyitas, a taplalkozas, a higiénia kérdéseit €rintik.

Vajon miért éppen a sertésfogyasztas lett megtiltva az 6srégi idékben (pontosabban az 9sszes
parosujju patasé — azoké az allatoké, melyek hasitott patdjliak és nem kérddzdek)? A modern
ember ezt a sertések tisztatalansagaval probalja ,,megmagyarazni”. Ez a magyarazat igen
feliiletes, rdadasul nem is igaz. A sertések szadmadra természetes, hogy tirjak a foldet, mert ott
talalnak ennivalét. Erthetd, hogy ekdzben nehéz tisztanak maradni. De ha megfigyeljiik a sertés
¢letét egy jol felszerelt istalloban, akkor lathatd, hogy a sertések nem iiritenek akérhol, erre egy
specialis sarkot valasztanak, és van egy sajat alvohelyiik, és egyaltalan nem piszkosak. Mas
kérdés, hogy mindenevdk, és itt megint a mar emlitett problémaba iitkdziink: az embernek nem
szabad mindenevo allat husat enni.

M¢ég fontosabb a kovetkezd tény: a sertés az egyediili allat, amelyik hasonlit az emberhez:
,meztelen”, vagyis nincs szére, hanem bdre van ritka hajszalakkal. Ez nem véletlen kiilso jegy,
hanem a lényeg kifejezddése! Ezenkiviil a disznd fogai ugyanugy helyezkednek el, mint az
embernél, habar méret alapjan természetesen masmilyenek. Tovabba a legfontosabb belsd
szervei egyenesen megtévesztden hasonlitanak a megfeleld emberi szervre. Ezért napjainkban,
amikor nincs elegendé emberi szerv a transzplantacidhoz, a sebészek megkisérlik az emberi sziv
disznoéra vald cseréjét. Az, hogy ez ma mar gyakorlat, a jovoben pedig lehetséges, hogy
sz¢élesebb korli alkalmazast nyer, arrdl tanuskodik, hogy az embernek kodos elképzelése sem
maradt az élet, a 1¢élek és a szellem lényegérol.

Természetesen néhanyan ugy érvelhetnek, hogy a sertés és az ember kozotti hasonlosag
éppen arra utal, hogy a sertés az ember szdmara kiilondsen jo. Ellentmondasos, de bizonyos
szintig igaz, mivel a sertéshiis az ember szaméra valoban konnyen emésztheté. Eppen itt van a
bokkend: mivel a sertésfehérje viszonylag hasonlit az emberi fehérjére, nemcsak konnyen
emészthetd, hanem némely ember szdmara egyaltalin nem mindsiil ismeretlennek, ezért a
szervezetben nem bomlik le teljesen, és az anyagcserében csak félig-meddig bontddik le. Az
eredményt bizonyara mar minden reumas ember tapasztalta. Ha szivbol eszik disznohust, az
allapotanak jelentés romlasat érzékeli. Es mindez azért, mert a nem teljesen lebontott fehérje a
szervezetbe keriil, és az mar az anyagcserében, az izmokban és az iziiletekben kell, hogy
ellenalljon neki, ami egészen fajdalmas gyulladdsokhoz vezet.

Itt megint ellenvethetik, hogy az elmondottak csak a reumésakat érintik. Pedig az 6 példajuk
pontosan megmutatja, mir6l is van szo6. Természetesen egy egészséges ember szamara a
sertéshus egyszeri vagy mértékletes fogyasztasa semmilyen kart nem okoz. Masban all a veszély:
a tulzott vagy hosszu ideig — évezredeken at! — tartd sertéshus-fogyasztas képes az egész nép
alkatat megvaltoztatni, nem abban az értelemben, hogy az emberek a sertésekre kezdenek
hasonlitani, hanem ugy, hogy a sertés tul kozeli ,,allatias” természete eltorzithatja az alkatat.
Tizezer évvel ezelbtt ez az igazsdg megnyilt az emberiség akkori Tanitoinak.

Altaliban az egészséges emberek félelem nélkiil fogyaszthatnak sertéshust, igaz olyan
feltételek mellett, hogy a diszndkat ugy tartjak, ahogyan az koradbban minden paraszti
gazdasdgban tortént, amikor ezeket étel-maradékokkal etették, mivel az ennivald isteni
ajandéknak mindsiilt, és sosem dobtak ki, mint ma. Aztan évi egy disznot megoltek. A mai
idékben sokkal tobb diszno keriil piacra, mint korabban, és hosszi tavon ez igen komoly
kovetkezményekkel jar, kiilondsen az anyagcsere teriiletén.

A tytk: madar, és az embertdl sokkal tavolabb all, mint az emlésok. A madarak valdjaban a
leveg6ben élnek, és nem teljesen kapcsolddnak a Foldhoz. Ezért a husuk, vagyis a lelki
lényiségiik hordozdja ,,.konnyebb”, és némileg kdzelebb 4all a ,,Kozmoszhoz”. Nem csoda, hogy
néhany éve vagy még inkabb évtizede széleskoriien ismert volt, hogy a tytkhusleves idedlis
erdsitd taplalék, kiilonosen azok szdmara, akik sulyos betegségbdl ldbadoznak. Az erdlevesben
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nincsen hus, csak a kivonatat tartalmazza. Késobb a gyogyultaknak tyukhust is adtak. Ez
Osszhangban allt az Osi tudassal, amely az 4llat lényébdl indult ki, most ennek semmilyen
jelentdésége nincsen, mivel a tyuktartas iparivad valt, és nem feltétleniil all Gsszhangban a
természetiik torvényeivel. Mindenki ragyogdan tudja, hogy a tojotyukok cella-ketreces tartasat
nem lehet helyesnek és kornyezetbaratnak nevezni; azonban a tudatos allattartas gyakorlatilag
nem tud versenyezni a magas termelékenységli, profitorientalt csirkegyarakkal és azok olcso
termékeivel.

Ez az objektiv és éltalanos helyzet, és ezzel kell szamolni. Nemcsak a ndvénytermesztésben,
hanem a marha- és csirketenyésztésben is a bioldgiai hasznossag aldozatul esik a
gazdasdgossagnak. A disznokat a husukért tartjdk; de hiszen a huds: izom, az izmok pedig a
mozgasra szolgalnak, és a mozgas altal formalodnak, de milyen mozgasrdl lehet sz6 a sziik
ketrecekben? Ilyen modon olyan mozgasszervekbdl lesz hus, melyek az 4llat életében nem
mozogtak, vagyis nem helyes modon fejlodtek.

A borju természetes modon gyengébb a marhahusnal, és ezért dragabb. Csodalkozhatunk-e,
hogy az allattartok arra torekszenek, hogy a borji minél tovabb borji maradjon: a borjakat sotét
istallokban tartjak, hogy a hemoglobin-képzddést megakadalyozzak, vagyis a vérképzddést, és
ennek kovetkeztében a hus vilagos szinli marad. Ezen kiviil, a mar eléggé nagy ,,borjut” tovabbra
is csak tejjel taplaljak — pontosabban a jorészt zsirtalanitott tej-maradékokbol késziilt tejporral,
mivel a tehén-anya teje eladéasra keriilt vagy a tehén ismét vemhessé és ezaltal megsziint
,»fejostehénné” valni, ahogyan ezt falun mondjak.

A fentebb mondottakbol nem nehéz azt a kdvetkeztetést levonni, hogy az allat lelke, ami a
szervezetében minden szinten hat, egészen a fehérjéig, az élelmiszerekben is folytatja a
hatasgyakorlasat. Es az a szenvedés, melyet az allatnak tudatosan vagy tudat alatt okoztak a
helytelen tartissal és az er0szakos megdlésével, szintén nem tud nem atmenni a termékbe. Ala
kell huzni, hogy az ilyen jellegi hatasok sohasem lathatok azonnal, de ha ezt nem veszik
szadmitasba, évek vagy évtizedek multan mindenképpen megjelennek.

Egészen kiilonleges hussal latnak el benniinket a halak. Természetesen még messzebb allnak
az embertdl, mint a madarak, ezt a lakohelytiik és az életmodjuk alapjan allapithatjuk meg. Igaz, a
halak életmodjuk alapjan nagyon kiilonbozéek — a pisztrangoktdl kezdve, melyek fénnyel
athatott folyokban és patakokban €lnek, lehetdség szerint felhizédva magaig a forrdsig, egészen
a mélyvizi tengeri halakig, melyek Orok sotétségben élnek, és latvanyra a legborzalmasabb,
legszokatlanabb forméjuak. Ezek kozott a végletek kozott talalhatok a ,,szokasos™ tengeri halak,
melyeket iddtlen idok ota kifog és elfogyaszt az ember. Ezek koziil a halak koziil sok hirhedt
ragadozo, mely halat eszik. Ilyen moddon itt is a mar emlitett tdplalék-lanc miikodik, amikor
azaltal, hogy egyik szervezet a masikat ismételten megemészti, a bioldgiai élet csokken. De ez a
szabaly nem teljes mértékben vonatkozik a halakra, mivel a tengerviz, amiben élnek, élettel
teljesen athatott. A tenger valdjaban a Fold élet-tartaléka. A halaknak nincsen olyan magasan
fejlett tudata, mint a szarazfoldi allatoknak, ami a lebontasi folyamatokkal kapcsolatos.
Mellesleg az Ujszovetségnek abban az epizédjdban, amikor Krisztus kis mennyiségii ennivaléval
Otezer embert jollakatott, 6t kenyérrdl és kettd halrdl van sz6. Nyilvanvalo, hogy a hal, akarcsak
a kenyér, kozmikus impulzusok hordozoja lehet. Tegylik hozza, hogy gyakorlatilag minden hal
allit el6 A és D-vitamint; kiilondsen a lapos-hal és a tékehal gazdag ezekben, melyek zsirja (a
koznyelvben egyszeriien ,halolaj”) nagyon értékes gyogyité tulajdonsagokkal rendelkezik —
elsdsorban a magas A és D-vitamin-tartalmanak, és telitetlen zsirsavtartalmanak koszonhetden.
Az utobbi években felfedezték, hogy a hideg tengervizben €16 halak, mint a makréla, rendkiviil
aktiv olajat allitanak eld, ami olyan betegségek gyodgyitdsara hasznalhatd, melyek karos
lerakodésokkal kapcsolatosak — kiilondsen érelmeszesedésnél és szivbetegségeknél.

A tengeri halakkal ellentétben a pisztrang, melyet els@sorban tavakban tenyésztenek, nem
rendelkezik a fenti tulajdonsagokkal. Mivel ezeknek a halaknak a taplaléka szinte teljes
egészében gyari tapbol tevddik Ossze, €s elkészités eldtt be kell 4ztatni vagy jol at kell mosni, a
fehérje-tartalma inkabb csak csemegének mindsiil.
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Mivel az embereknél és az allatoknal is a fehérje kdzvetleniil az élet hordozdja, gyakran azt
tartjak, hogy minél tobb fehérjét esziink, annal tobb élet jut a szervezetiinkbe. Ugyanakkor
fentebb egyértelmiien alahuztuk, hogy a taplaléknak nem a mennyisége, hanem a mindsége
szamit, tovabba az, hogy az ember mit tesz vele. Ma mar ismert, hogy a tulzott fehérjebevitel
kronikus mérgezéshez vezethet. Ezért manapsdg az ajanlott optimalis bevitel 1ényegesen
alacsonyabb, mivel az emberek altalaban tul sok fehérjét esznek. Mégis sokan, és nemcsak a
vegetarianusok, torekszenek novényi fehérjét keresni, €s azt a gombaban talaljak meg. Valdban,
a gombafogyasztas az utobbi években hirtelen és meredeken megndtt. 20-30 évvel ezeldtt a
gombat csak akkor ették, amikor azok a természetben el6fordultak, vagyis nyar végén és 6sszel.
Az 1) moddszerek lehetévé teszik, hogy barmely évszakban teremjenek, és ne kelljen idot
vesztegetni az unalmas keresésiikre és begytijtésiikre.

Milyen is a gombdk lénye? Habar erddben €s mezdkon nének, egyaltalan nem zdldek. Ez
pedig azt jelenti, hogy nincs benniik klorofill, és nem a fénynek koszonhetéen élnek. Ezért
gombat sokszor pincékben, teljes sotétségben termelnek. Itt mar probléma jelentkezik: a gomba
eljatssza, mintha novény lenne! Ugyanakkor pedig nem az, hiszen egy ,,normalis” ndvény
napfény hatasara ¢él, a gombdaknak pedig leboml6, rothadd, vagyis mar nem €16 taplalékra van
sziikségiik. Eppen ezért sotétben termesztik, 10tragya alapon. Az anyagcseréjiik inkabb allati
jellegli, és a fehérje, melyet eldallitanak, teljesen fénymentes. A 1ényeg megint csak nem az
Osszetétele, az aminosav- vagy vitamin-tartalma, hanem az, hogy a gombaban olyan fehérje
keletkezik, amely nélkiilozi a fényt — ezt a fehérjét a szervezetiink természetesen fel tudja
dolgozni, de a mindségi hatdsa nem felel meg a valodi életfolyamatoknak. Ez semmiképpen sem
jelenti azt, hogy az ehetd gombakat teljesen szdmiizni kell a taplalkozasunkbol.

Kétségbe vonhatd az a tendencia, hogy szinte minden husételhez és gyakorlatilag minden
salatahoz szaritott gombat adnak (az USA-ban). Mivel a gombdkkal a szervezetbe egy olyan
szubsztancia keriil, ami nélkiilozi a fényt, kovetkezésképpen ez nemcsak a bioldgiai, hanem a
lelki szféraban is negativnak mindsiilhet.

A TOJAS: ELET-KONCENTRATUM

A tojas manapsag eléggé olcso, és barmilyen mennyiségben, barmikor elérhetd. Pedig
néhany évtizeddel ezeldtt csak tavasszal lehetett kapni, amikor a tyukok megiiltek, de a ravasz
ember természetesen mindezt megvaltoztatta, a tojotytkokat egy minimalis térbe helyezve, és
naponta kb. 22 6ran keresztiil mesterséges fénnyel megvilagitva, vagyis termékeny stresszt
eldidézve naluk.

De mi is a tojas? A figyelmes ember mar a form4ja alapjan megérti, hogy a kristalynak
valami teljes ellentétével van dolga. A kristalyok a pontos, szimmetrikus hataraikkal a halott
vilaghoz tartoznak, mig a tojasforma csak az éldvilagban létezik. A tojas — tipikus élet-forma.
Mondhatjuk, hogy a Kozmosz tipikus formaja. Ez az allitds sokkold lehet, de mégis igaz.
Minden tanult ember szaméra ismert, hogy a Fold és a tobbi bolygd a Nap koril kering.
Ugyanakkor kozelebbrél megvizsgalva kideriil, hogy tojasdad alakuak! Es maga a Fold, melyet
gomb forméaban abrazolnak, nem teljesen kerek. Ha elmetszenénk, akkor meggy6zddhetnénk,
hogy a vagési feliilet szintén ellipszis. Az ellipszis és a tojas — kozmikus formak. Az ilyen forma
védi az 0j életet az 1d0 eldtti foldi hatdsoktol, €s biztositja szamara a kozmikus erdk hatésat, adott
esetben pedig az ¢€letet, hiszen az élet a napfényen keresztiil a Kozmoszbol érkezik.

Maga a tojas — egy hidnytalan szervezet, melybdl egy 0ij szervezet, a csirke johet 1étre. Ma
mar ez a folyamat is pontosan tanulmanyozva van. A leendd csirke a tojas sarga részébdl, a
tojassargajabol fejlodik ki. Ezért nem kétséges, hogy éppen a sargija tartalmazza az
¢letkoncentratumot. A multban tudtak errdl, €s részben ma is tudnak: nem véletlen, hogy a
gyogyultnak (nem a betegnek!) egy-két nyers tojassargdjabol, kevés vorosborbol és mézbdl allo
keveréket adnak, ugyanakkor ma ez egészen pici gyermekeknek is adnak tojast, természetesen jo
célbol, pedig ténylegesen kart okoznak: a gyermek idegen életer6t kap, melynek atalakitasara
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még nem képes. Csak életének harmadik évében képes ilyen terheléssel megbirkdzni. A tilzott
tojasfogyasztas nem egészséges a nemi érés iddszakaban sem, mivel az életerék aramlata a
szexualitasra is kiterjedhet, amivel a tinédzser enélkiil is nehezen boldogul.

Kétségtelen, hogy a tojasfogyasztds ma jelent6sen magasabb, mint szaz évvel ezel6tt.
Ugyanakkor a csirketartds és etetés mar emlitett ipari modszerei miatt nem biztos, hogy az
¢leterd ugyanolyan, mint kordbban volt.

Igaz, az utobbi években hangosan 6vnak benniinket a tojas, kiilondsen a tojassargaja talzott
fogyasztasatol, amelyik viszonylag sok koleszterint tartalmaz. Erre a probléméara majd
visszatériink.

A KULONFELE ZSIROK ES HATASUK

A zsiros étel régtdl fogva jonak szamitott, mivel a zsir sokkal intenzivebb és sokaig tartd
jollakottsagot biztositott, mint a fehérjék vagy a szénhidratok. Ma mar ez pontosan mérhetd: a
fehérjék és szénhidratok tapértéke 4,1 kaloéria, mig a zsirok esetében ez a szam tobb mint
kétszerese, a tapértékiik 9,1 kaldria grammonként.

Korabban emlitettiik, hogy a novényi szubsztancia els6sorban szénhidrat, mig az allatok és
az ember ¢€letszubsztancidjanak alapja a fehérje. A zsirok, melyek a novényi és az allati
szubsztancidban is részt vesznek, e kozott a két polus kozott mintegy félaton talalhatok.

Természetesen a zsir — taplalo anyag, mely életet tartalmaz, de egy sajatossaga a masik két
¢lethordoz6 folé emeli. Miben is van a zsir 1ényege? Ahhoz, hogy valaszt kapjunk, elegend6 a
zsirképzodést a novénynél megvizsgalni: a gyodkerek gyakorlatilag nem tartalmaznak zsirt, a
levelekben mennyiségiik elhanyagolhatd, ugyanakkor gyakorlatilag minden mag tartalmaz
novényi olajat, vagyis folyékony zsirt. De mi az a mag? A mag a novény életét 6rzi koncentralt
allapotban, s ez az élet csak akkor mutatkozik meg, amikor a mag kicsirazik. Némely kivétellel a
mag a virdgbol képzddd termésben talalhatd, melyek altalaban a névény legmagasabb részein
talalhatok, ahol nyitottabbak a Kozmosz fényhatdsaira. Mar ebbdl is érthetd, hogy a zsirok
valojadban nem a foldhoz tartoznak; mellesleg sokkal konnyebbek a fehérjéknél ¢és a
szénhidratoknal; s6t még a viznél is; ez pedig azt jelenti, hogy kis mértékben a viz-szféra folott
talalhatok, amely az élet szféraja. Csak némely ndvény tud a termésében is zsirt eldallitani — az
oliva, az avokado és a kokuszpalma.

Ritka kivételt képez a foldimogyord, amelyik, ahogy a neve is mutatja, a foldben érik. Ez
kétségteleniil ellentmond a novény természetének, amit az adott jelenség minden jellemzdje
alatdmaszt, egészen a mogyordvaj kémiai 0sszetételéig. Senki sem allitja, hogy ezt az olajat nem
szabad hasznélni, de nagyon folyékony, folyos, alacsony aktivitasu és inkabb kiilsddleges
hasznalatra vald, mint étkezésre.

Minden éallat képez zsirt: a magasabb rendii allatok egy kiilonds zsirszovet formajaban.
Altalaban az allati zsirok keményebbek, vagyis magasabb hémérsékleten olvadnak, mint a
folyékony novényi olajak. Ugyanakkor ez sokban fiigg a kornyezeti homérséklettl: azok a
novények, melyek hidegebb éghajlaton ndnek, alacsonyabb olvadasi ponttal rendelkezd olajat
képeznek (pl. lenolaj). A trépusokon pedig ellenkezbleg, a ndvények zsirtartaléka 1ényegesen
magasabb olvadaspontt (pl. kokuszolaj).

Hasonl6 Osszefliggés figyelheté meg az allatok vilagédban is: a dél-spanyolorszagi forr6
teriletek baranyainak zsirja jelentésen magasabb olvadaspontt, mint a dél-angliai baranyok
zsirja. Ugyanezt az eredményt mutatja a kovetkezd kisérlet is: fiatal disznok csoportjat 30-35°C-
on tartottdk, egy masikat pedig 0°C-on; eredményképpen a masodik csoportba tartozd disznok
zsirjanak az olvadaspontja 2 fokkal alacsonyabb volt, mint a magasabb hdmérsékleten tartott
disznokeé.

De mirdl beszél az ilyen vagy olyan olvaddspont? Ahhoz, hogy megolvasszuk a kemény
zsirt, meg kell melegiteni. Ha a zsir természeténél fogva folyékony, akkor nyilvanval6éan beliilrol
van meleggel athatva. Kovetkezésképpen, ha egy allat hidegben él, a szervezete akarva-

bdn-steiner.ru 40 /53 Otto Wolff: Mit esziink? ‘




41

akaratlanul tobb belsé hoét allit eld, és ezért a zsirjanak alacsonyabb az olvadaspontja. tehat az
alacsonyabb olvadédspont a belsé hé nagyobb mennyiségére utal.

Egészen jelentds, hogy az emberi zsir olvadaspontja altalaban sokkal alacsonyabb, mint az
allati zsiroké. Ez arrol beszél, hogy az embernél a belsé héfolyamatok spektruma sokkal
sz¢élesebb, mint az allatoknal. Ekkor nem a test hdmérsékletér6l van sz6, hanem pontosan a
szubsztanciava valt belso lelki hordl.

Mindenesetre az embernél is, meg az allatoknal is meg kell kiilonboztetni a ,,felgytlt” vagy
Htartalék” zsirt az ,organikus”, alkati zsirtol. Ez utdobbi minden sejt Osszetevdje és
¢szrevehetetleniil helyezkedik el. Ellenben a ,tartalék™ zsir bor alatti zsirrétegként rakodik le,
leginkabb a test meghatarozott részein, melyek dontd szerepet jatszanak a megformaldsdban
(pontosabban a kikerekitésében). A zsir-raktar, habar az élet 6rzdje, csak minimalisan vesz részt
az altalanos anyagcserében, és aranylag magas olvadaspontja van, mig az organikus zsir nagyon
aktiv és alacsony olvadaspontu. Az tigynevezett ,,rejtett” zsir (amelyik els6sorban a htisokban és
a tojasban taldlhat6), amelytdl az orvosok manapsag szintén ova intenek — organikus, tehat aktiv
zsir. EbbOl lathato, hogy az olvadaspont alapjan meg lehet allapitani a zsir biologiai aktivitasat.
Ezért nem szabad a tejzsirt, vagyis a tejszint egyenlévé tenni a marha zsirjaval, ami tartalék,
habar mindkett6 ugyanattol az allattél szdrmazik. A leirt tapasztalatok és a keletkezés jellege
alapjan éallithatjuk, hogy a zsir — materializdlodott belsé hoétartalék, a szénhidrat pedig —
megsiirisodott fény. Mas szavakkal, a zsir 1ényege alapjan a fold feletti térséghez tartozik,
ahonnan az életer6k szdrmaznak, mig a szénhidratok a fold felszinével allnak kapcsolatban, sét
részben ,,folddé valnak”, ahogy a fa szaranak példaja mutatja.

A zsirok hdatalakitasaval kapcsolatos az aktivitasuk is, ami az alacsony olvaddspontban
fejezodik ki. Ez a tény vezetett a végzetes egyszerisitéshez: a ndvényi olajok (folyékonyak) —
jok; az allati zsirok (kemények) — rosszak. Ennek a leegyszertiisitésnek a helytelensége mar abbol
is lathato, hogy példaul a kokuszzsirnak nagyon magas az olvadaspontja, a balnazsiré pedig (ami
kétségtelentil 4llati eredetii) — egészen alacsony.

Valojaban a kémikusok mar régen felfedezték, hogy mitdl fligg az olvadaspont: egyrészt a
slirliségtol, masrészt a zsirsav-telitettségtdl. Minél siirlibb, anndl magasabb az olvadaspont. A
telitettség azt jelenti, hogy az adott kotések mar a ,,hataron” vannak, vagy telitettek, vagyis az
adott zsir nem tud tobbet magéhoz egyesiteni, és ezért szinte végtelen a fenntarthatosaga. De
ilyen esetben a szervezetbe jutva csak nehezen lehet feldolgozni. A telitett zsirsavaknak mindig
magasabb az olvadaspontja, mint a telitetleneké; ezek megkeményedtek.

A telitetlenség azt jelenti, hogy a zsirmolekuldkban egy vagy néhany atom-parnak
ugynevezett ,telitetlen” vagy kettds kapcsolata van. Ezek ,,nyitott” lancot képeznek, és képesek
még valamit magukhoz egyesiteni, reakcioba 1épni, és ezért konnyebben alarendelik magukat a
szervezet biologiailag aktiv anyagainak (az enzimeknek). Egyesiilnek az oxigénnel is, vagyis
megromlanak, megavasodnak. Hogy hogyan valtoztatja meg a kettds kapcsolat jelenléte az
olvadaspontot, a négy zsirsav péld4jan lathato, melyek egyforma siiriséglick, de a dupla
kapcsolatok mennyiségében kiilonboznek:

Olvadaspont °C-ban

Sztearinsav: +70

Olajsav (egy kettds kapcsolat): +13

Linolsav (kett6 kettds kapcsolat): -5

Linolsav (harom kettds kapcsolat): -11

Az olvadaspont csokkenése azonos stirliség (a lanc hossza) mellett kozvetleniil ramutat, hogy
az anyag, a kettds kapcsolatoknak koszonhetden belsé hdvel hatddik at és aktivizalodik. Nos
ezért van az, hogy az ilyen aktiv zsirokat a szervezet konnyen feloldja és feldolgozza, és ezen
alapul a bioldgiai értékiik is. Nem véletlen, hogy ezeket a zsirokat kezdetben F-vitaminnak
nevezték. A ,,nyitottsag” azt is jelenti, hogy kiilonodsen a telitetlen zsirok kdnnyen valtoznak a
levegd oxigénje, hd és fény hatdsara, s ennek eredményeképpen rosszul emészthetévé valhatnak,
sOt mérgezove is.
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A biologiai érték egy kissé leegyszerusitett elképzelés alapjava valt: minél tobb a kettds
kapcsolat, vagyis minél telitetlenebb a zsir, annal jobb. Az utalas arra, hogy ,telitetlen
zsirsavakban gazdag”, manapsag a mindség legmagasabb érdemjegyének szamit. Sajnos ez nem
igaz, hiszen rendkiviil egyoldali. Nagyon sok minden mulik a kettds kapcsolatok
elhelyezkedésén. Hiszen az értékelés soran dontd szerepe a szarmazasanak és a feldolgozasi
moddnak van. Szélesen elterjedt egy masik klisé, ami latszolag magas mindséget garantal: ,.tiszta
novényi olaj”. Ez azon alapul, hogy a vajat évtizedeken keresztiil kiatkoztak: hiszen szegény a
telitetlen és gazdag a telitett zsirokban, de ami a f6 — koleszterint tartalmaz, amibdl ered az
Osszes infarktus, és ebbdl keletkezik egy sor mas betegség. Mennyire is felel ez meg az
igazsagnak?

VAJ

Az 0si kifejezés, hogy ,,minden gy halad, mintha vajon keresztiil menne” (a magyar
nyelvben igy hangzik: ,,mint kés a vajban”) azt jelenti, hogy minden a legnagyobb rendben. Ugy
tlinik, az 6si id6kben az az érzés uralkodott, hogy a vaj — egy csodalatos élelmiszer, harmonikus
és kivételesen hasznos.

A vaj — a tejzsir kiilonleges modon kapott koncentratuma. ugyanakkor nem csupan zsirbol
all. Egy specialis torvény eldirja, hogy a vajban legalabb 80% zsirnak kell lenni, és 20%-nal
kevesebb viznek. A vajat tejszinbdl készitik, melyet szeparator segitségével valasztanak el a
tejtél. Ilyen modon a vaj tejes, vagyis ,,szerves” zsir, Osszetétele alapjan teljesen mas, mint a
lerakddott, ,tartalék” zsir ugyanannak az allatnak a husaban. A készités modjatol fiiggden
négyfajta zsirt kiilonboztetiink meg.

1. Tejszines (édes) vaj, savanyitatlan pasztorizalt tejszinbdl készil.

2. Erlelt vaj. Ebben az esetben a tejszint elébb tejsavbaktériumok segitségével
megsavanyitjak, és csak azutan készitenek beldle vajat. A savanyitasnak kdszonhetden a vaj ize
erdteljesebben jelenik meg.

3. A parasztvaj szintén savanyitott, de pasztorizalatlan tejszinbdl késziil. A savanyodas a tej
természetes savanyodasa folytan torténik. Az ize ezaltal sokkal intenzivebb, ugyanakkor a
parasztvaj nem all el olyan sokdig, mint a tobbi fajta.

4. A deritett vaj (ghi) gyakorlatilag nem tartalmaz vizet, mivel a derités kdvetkeztében szinte
az Osszes viz elparolog. Ezért a ghi tovabb elall, és elsésorban fézésre valo.

Ha Osszehasonlitjuk a vajat més zsirokkal, akkor legszembetlin6bb a sokoldalu dsszetétele.
Ma a vajban 76 kiilonboz6 zsirsavat azonositanak, ehhez még csak hasonlo sincsen sem az
étkezési zsirok, sem a ndvényi olajok kozott. (Sok ndvényi olajban csak 5 kiilonbozé zsirsav
talalhato.) Emellett a vajban ,,rovid” és ,,hosszu” zsirsavak is vannak, telitetlenek és telitettek is,
egyszertek és 1-5 kettds kotéstiek is.

Mit jelent az ilyen univerzalitas, az ilyen sokoldaltisag? Ez egy tipikusan emberi tulajdonsag,
hiszen minden allatban egy meghatarozott specializaltsag van, a ndvényekrdl nem is beszélve.
Masrészt éppen az univerzalitds all, vagy legalabbis annak kellene a fejlodés kezdetén allni.
Minden gyermekben sokféle tehetség rejtozik, és csak a késdbbiekben fejleszt ki bizonyos
képességeket. Ma mar bizonyitott, hogy az allatok embrionalis allapotukban univerzalisabbak,
mint a késobbi képességeik. Az ilyen fejlodésre irdnyult a természet, megalkotvan az univerzalis
tejet, amelyik végso soron az Gjsziildttek szamara rendeltetett.

Korabban tobbszor ¢és kiilonbozd kontextusban ramutattunk, hogy a taplalék hatasat nemcsak
a szarmazasa €s az Osszetétele hatarozza meg, hanem a késébbi feldolgozasanak modja is. Ha
zsirt eszilink, akkor a bélben elébb emulgeédlodnia kell, és csak azutan szabad a vérbe jutnia. Egy
zsiros étkezés utan az egészséges embernél a vérsavo zavarossa valik a zsirt6l, de néhany ora
mulva ez a zavarossag szétoszlik. A zavarodottsag ereje és hossza az elfogyasztott zsirok
jellegétdl fiigg. Altalaban a kemény telitett zsirsavaktol szarmazo zavarossag sokkal erésebb és
hosszabban tart, mint a tobbszordsen telitetlen zsirsavaktdl szdrmazo, melyek raadésul jelentésen
csokkenthetik is a mas okok altal eldidézett zavarodottsagot. A vér zsiros zavarossaganak tesztje
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lehetévé teszi, hogy a zsirok bioldgiai értékességét megitéljiik (1. tablazat). Az eredmények arrol
tantskodnak, hogy a zsir melegitése jelentdsen csdkkenti a biologiai értékét — még ha a zsirsavak
Osszetétele ettdl nem is valtozik!

A téblazat azt mutatja, hogy a biologiailag tiszta olajok, mint a buzaé (csirabol) vagy a lené,
valoban rendelkeznek a nekik tulajdonitott biologiai értékkel, de csak tiszta, izolalt formaban.
Utanuk kovetkezd legmagasabb értékli a melegitetlen parasztvaj. Jellemzd, hogy a
napraforgoolaj felmelegitve jelentds kart szenved, a siités pedig a zsirok mindegyik fajtajara
negativan hat.

Ezen valgjadban nincs mit csodalkozni, hiszen minél befogadobb az ember vagy egy dolog,
anndl sériilékenyebb. De ez azt is jelenti, hogy az olaj minél aktivabb, anndl 6vatosabban kell
vele banni. OsidSk ota ismert a lenolaj kivételes aktivitasa, de éppen ezért 6vni kell a fény, a
levegd (oxigén) és a hd hatdsatol, mivel ettél megromlik. Ha nem védik, akkor megkeményedik,
¢és ,,szaradt olajja” valik. Ezért a magas aktivitasu olajokat siitésre semmiesetre sem szabad
hasznalni! Erre a célra csak azok az univerzalis zsirok-olajok hasznalhatok, mint az oliva olaj, a
sertés szalonnajabol szarmazd zsir, a ghi, és a modern, siitésre szolgdld zsirok, melyeknél
ugyanakkor emlékeztetniink kell, hogy fantasztikus tulajdonsdgainak ara a biologiai
tokéletlenségiik. Persze a természetes eredetii zsirok és olajok a kereskedelembe lépve nem
rendelkeznek egynél tobb kettds kotéssel. Nem teljesen inaktivak, de eléggé stabilak. Igaz, a
stitéshez magas homérsékletre van sziikség, ez pedig azt jelenti, hogy minél magasabb hét tud
elviselni a zsir, annal alkalmasabb siitésre. Ma ez gyakorlatilag teljesen megvaldsult: siitésre
maximalisan megszilardult zsirokat hasznalunk, melyek ugyanakkor az anyagcserét kiilondsen
megterhelik, ami ismét a siités mint olyan problémassagat veti fel. Természetesen az egészséges
embernek nem kell teljesen elzarkozni a siiltektol, hiszen elddeink nem véletleniil tartottak, hogy
a siilt — tinnepi étel, nem pedig hétkdznapi, mint manapsag.
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Kiilonb6zo olajok és zsirok lipémian (vér-zsirtartalom) alapulo

biolégiai értékének pontszamai
Bober H., Medizin und Ernahrung 3, 12 (1962) S§.269-274

0 Pont- Zsirfajta Megmunkalas maédja Allapot
szam
160 Buzaolaj Hidegen sajtolt, nyers
157 Lenolaj Hidegen sajtolt, nyers
133 Napraforgdolaj Hidegen sajtolt, nyers
v 131 Parasztvaj Pasztorizalatlan, nyers
v 126 Libahdj Nyers o
\ﬁ 120 Diszndzsir Nyers g
\E 100 Legmagasabb min&ségli német vaj | Nyers =z
> (81 Margarin — vajpétlo Nyers
N\ —
- (,,egészséges taplalkozds”)
8 50 Mogyoroévaj Hidegen sajtolt, nyers
o |28 Fogyasztéi margarin Nyers
20 Napraforgdolaj Hidegen sajtolt, 100 °C
6 Tyukzsir 100 °C
2 Margarin — vajp6tlé 100 °C
1 Legmagasabb minGségli német vaj | 100 °C
31 Libahaj 100 °C
52 Disznozsir 100 °C l:
70 Etkezési névényolaj 100 °C @)
w |73 Fogyasztoi margarin 100 °C
\5 74 Baranyzsir 200 °C
E 98 Marhazsir 200 °C
L - .
> 98 Fogyasztdi margarin 200 °C
N — e ’ o
|<_E 107 Baranyzsir 100 °C
111 Marhazsir 100 °C
)
e 127 Libazsi 200 °C
= ibazsir
140 Disznozsir 200 °C —
|
160 Kemény névényi zsir 200 °C )
175 Marhazsir 200 °C n
188 Baranyzsir 200 °C

Az er6és melegités siités folyaman vonzo illatokat és izeket szabadit fel, s ez f6zés soran
ugyanilyen mértékben nem érhetd el. (Azonban hasonlod hatds érhetd el pardzson siités vagy
grillezés alkalmaval. Akéarhogy is van, szamot kell vetni azzal, hogy a siilt (fliggetleniil a siités
modjatol — serpenydben, siitdben, fiiston vagy grillen) a m4j és az epe szdmara tulterhelést jelent.
Egy egészséges ember természetesen elbir egy ilyen ételt, de észszerli hatarok kozott. Az utobbi
évtizedekben a siilt-porkolt termékek (kavé) fogyasztdsa folyamatosan nd, a gyenge maéjjal
rendelkezd emberek szama pedig emelkedik.

MARGARIN
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Osid6kté]l fogva a ,,zsiros” ételt gazdagnak, a ,sovanyat” pedig szegénynek tartottak.
Valdban, az inséges idokben, példaul haboruban, mindig ,,zsirhidny” észlelhetd. A zsirokkal vald
nehézségek kiilonosen nehezek azok szdmara, akik a haborat vezetik, igy tartotta III. Napoleon,
amikor megel6z0 haborura késziilt Poroszorszag ellen: mar néhdny héttel a poroszoknak az
osztrak-szasz csapatok feletti, a koniggratzi csataban vald gydzelme utan (1866.julius 3.), amitdl
a csaszar szd szerint sokkot kapott, parancsot adott, hogy dolgozzanak ki és kezdjenek el
gyartani egy nem romld, szallitasra alkalmas ¢€s olcso zsirt, prémiumként 100.000 frankot
nevezett meg (ami azokban az id6kben rendkiviil sok pénz volt). Sok kisérlettel sikeriilt
létrehozni az ,,oleomargarint” (zsir, melyet faggyubol olvasztottak ki), ami ,,mesterséges vaj”,
»gazdasagos vaj” stb. néven kertilt a kereskedelembe. Csak késébb valt elfogadottd a margarin
elnevezés. Kezdetben a margarin 100%-osan marhazsirbdl allt. Késébb a margarin gyartasanal
ndvényi olajokat kezdtek haszndlni, és capazsirt is, ami nagyon olcso volt. De ehhez a folyékony
olajakat meg kellett keményiteni, ami a zsirok hidrogenizalasanak (hidrogénezésének)
felfedezésének koszonhetden sikeriilt, amikor a telitetlen zsirokat hidrogén hatasanak teszik ki,
ily médon telitetté téve azokat. Ennek eredményeképpen az olaj olvadasi pontja megemelkedik,
az izét pedig elveszti — ez a koriilmény a balnazsirra vonatkozdan kiilondsen fontos. Ennek a
modszernek a feltalalasa megnyitja az utat az olcsd zsir, a vajpotld tOmeggyartasahoz. A
kovetkezd évtizedekben ujabb és ijabb korrekciok kovetkeztek, ugyhogy a ,,mesterséges vaj”
mar régdta 6nallo termékké valt, amely mar nem torekszik utolérni a vajat, nem, mar arra tart
igényt, hogy meghaladja a vajat — hasznosabb és értékesebb legyen. Ezért az az ember, aki
,tanultnak” tartja magat, most nem vajat, hanem margarint eszik.

Mi vezetett ehhez a tulértékeléshez? Mindenekel6tt a szakemberek kovetkeztetésén alapszik:
orosz tudosok egy kisérlet keretében nyulaknak vajat tartalmazé tapot adtak. Ezutdn az allatok
véredényein intenziv lerakddasokat észleltek, melyeket koleszterinként azonositottak. Mivel az
embernél a hasonld lerakodasok az ateroszklerdzis tiinetének mindsiilnek, és végiil a szivizom
véredényeinek megkeményedéséhez és infarktushoz vezet, a tudosok kijelentették: megtalaltak
az ilyen lerakodasok megjelenésének okat — és ez a vaj. SOt ugy tiint, hogy nemcsak az dregedés
e tipikus ismertetdjelének okat talaltdk meg, hanem mds betegségek keletkezésének alapjat is,
kiilonosen a baljos Angina pectorisét (stenocardia, a népnyelven mellkasi zsaba), amelyik
gyakran vezet infarktushoz. Azéta hajtovadaszat indult a koleszterin ellen — mindeniitt mint az
oregedés és sulyos betegségek elsd szamu okat keresték a koleszterinben.

Ugyanakkor ekdzben figyelmen kiviil hagytak egy dontd tényezot: a kiindulo kisérlet mar
alapjaiban is helytelen volt — hiszen egyetlen nyul sem eszik természetes koriilmények kozott
sem vajat, sem tojast. Szervezete nincsen felkésziilve az ilyen taplalékokra! Es ha az allatoknak
szamukra természetellenes taplalékot adunk, nem tudnak nem megbetegedni, hiszen az ilyen
taplalék a természetiikkel ellentétes. Mivel ez a tény figyelmen kiviil maradt, a kovetkeztetések
helytelenek. Mégis egy széles korti propagandakampany indult, ami a tarsadalmat a koleszterin
artalmassagarol tajékoztatta. Es sok ember, aki nem tudta, mi az a koleszterin, oriilt, hogy
megtudta, hogy van olyan termék, amibdl hianyzik ez az artalmas anyag, ami sziv- és egyéb
betegségeket idéz eld — €s a margarin egy ilyen termék. (Arrél, hogy mi a koleszterin, kés6bb
visszatériink.)

Kétségtelen, hogy koriilbeliil a mult szdzad kozepéig a tarsadalom taplaléka kevés zsirt
tartalmazott, mivel az emberek tilnyomo tobbsége szegény volt és éhezett. Ez meghatarozott
betegségek, mindenek eldtt a tuberkulozis elterjedéséhez vezetett, mivel ez a betegség ott jelenik
meg, ahol nincs elegendd zsir, hiszen a zsirok mindig joval dragabbak voltak példaul a
krumplinal, a kenyérnél vagy a babnal, melyekkel a szegények zomében téplalkoztak;
ugyanakkor a zsir sokkal jobban eltelit, mivel a kaloria-tartalma kb. kétszer magasabb, mint a
szénhidratoké és a fehérjéké. Ezért a multban tudtdk, hogy tuberkul6zis esetén a f6 kezelés —
zsirban gazdag taplalék. A jollét novekedésével a zsirfogyasztas megndtt, €s dontd tényezdvé
valt a tuberkulozis visszaesése. Es mivel az utobbi évtizedekben jollétet (ami az alapvetd
taplalkozast illeti) ért el a fejlett orszagok szinte minden lakdja, és a zsirok ma aranylag olcsok,
az emberek egyre tobb zsirt fogyasztanak — tobbet, mint ami hasznos €s megengedett. Ez mas
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betegségek novekedését hozta magaval, melyek a tuberkuldzissal egyenest szemben allnak, mint
az elhizds kiilonbozd formai; példaul széleskorlien elterjedt a ,,zsirma)” (a maj zsiros
degeneraltsaga), melyet nehéz diagnosztizalni. (mellesleg a nyugati orszagokban az elhizés
elterjedése nemcsak a zsirok ndvekvd fogyasztdsatol van, hanem a szervezet tal sok ,,iires
kalériat” kap, kiilondsen cukrot, és még mast is.)

A talsuly, a maj zsirosodésa é€s ez erek zsiros lerakddasa végsd soron oda vezettek, hogy az
orvosok az allati eredeti zsiroktol kezdtek ovni, ami még raadasul koleszterint is tartalmaz. Mint
mindig, a leegyszerisitett elképzelések egészen meggydzden hatnak. Ennek eredményeképpen a
tarsadalom pani félelembe esett a zsirtdl. Ezért a ,,zsirtalan” a termék magas mindségének szinte
zalogéva valt. Mennyire megalapozott ez?

Az emberek altalaban hajlamosak az egyik végletb6l, melynek veszélyességét észrevették, a
masikba esni, nem észrevéve, hogy mindkét véglet egyforman betegséghez vezet — ilyen az
emberi psziché. Az egyszeri logika azt suigja, hogy mivel az allati zsir tilzott fogyasztasa art az
egészségnek, a fogyasztasat korlatozni kell. Természetesen ezaltal csokken a taplalkozas élvezeti
értéke, hiszen csak a zsirban gazdag étel izletes, vagyis az elképzelésiink szerint ,j6”. Eppen
ezért nem arr6l volt szo, hogy csokkentsiik a zsirfogyasztast, hanem arrdl, hogy olyan terméket
kapjunk, amelyik ugyanigy néz ki, mint a zsir, ugyanugy is lehet felhasznalni, mint a zsirt, de
lényegében nem zsir. Ennek eredményeképpen az emberi félelmek talajan remekdil ,,teremnek”
az ugynevezett konnyli — alacsony zsirtartalmu, alacsony cukortartalmt, alacsony
nikotintartalmti — termékek. Ezek megnyugtatjak az ember lelkét, lehetdvé teszik, hogy biintudat
nélkiil egyenek. Nemhidba mondja a reklamszlogen: ,,megteheted”, ,,nincs neked megtiltva”.

Az allati zsirokkal szembeni pani félelem a margarin gyartdinak kezére jatszott, hiszen teljes
mellszélességgel allithatjak, hogy a margarin — Osszetétele alapjan tisztdn ndvényi,
koleszterinmentes, telitetlen zsirsavakban gazdag, és emiatt feliilmulja a vajat.

De mi is az igazsag? Tilalom ala keriil minden ,,allati zsir”, kivétel nélkiil. Ugyanakkor a
tejzsirt, vagyis a tehéntejet az univerzalitds jellemzi. Ez a zsirok spektruméanak mintegy a
kozepén helyezkedik el. Remekiil lehet kenyérre vagy barmi masra kenni, nem gy, mint a
ndvényi olajat vagy a marhafaggyut, ez pedig megint csak arra utal, hogy mintha éppen kdzépen
helyezkedne el, &tmenetet képezve a folyékonytol a keményig.

Eppen ennck a kozbiilsé, atmeneti fokozatnak, vagyis a kenhetdségnek az elérése adta a
margarinkészités legfobb nehézségét. Ezt a problémat a hidrogénezés, vagyis az alacsony
olvadaspontu zsirok megkeményitése utjan oldottdk meg. Mivel a cdpakat a mostani idékre mar
majdnem kiirtottak, a margaringyartok mar nem tudnak olcsé capaolajat hasznalni; és barmelyik
mai margarint, még a legolcsobbat is, batran lehet ,,szazszdzalékosan ndvényi eredetiinek”
deklaralni.

Alapanyagként legtobbszor repceolajat hasznalnak (a repcét dontden Eurdpaban termesztik).
K6zép-Eurdpaban a repcét kultivaljék, és specialisan a margaringyartasra dotaljak. Ugy tiinik, az
emberek szdmara a repceolaj ize nem tul vonzo, ezért kordbban csak miiszaki célokra hasznaltak.
Késobb végzett kisérletek meglepd eredményt adtak: hét(!) kiillonbozo allatfajta ételébe tettek
repceolajat, és a kisérletek eredményei minden alkalommal azt mutattdk, hogy komoly
szivbetegségekhez vezet. Ugy tlinhetett volna, hogy ebbél a sziikséges tanusagokat le kellett
volna vonni, de csupan azzal javaslattal fejez6dott be, hogy ,,még egyszer nyugodtan at kell
gondolni” a repceolaj hasznalatat emberi taplalkozas céljara. Ha arrol beszéliink, hogy miket
foganatosit az ember, amikor karos hatdsokat észlel, nemcsak pszicholdgiai, hanem gazdasagi
problémaval is szembesiiliink. Senki még csak nem is gondol arra, hogy elutasitsa a vizsgalt
ételt, ehelyett megkeresik benne a karos Osszetevoket, és megprobaljak azokat eltavolitani,
teljesen vagy részlegesen. igy van ez a kavéban a koffeinnel, a cigarettdban a gyantés
anyagokkal, és a repcében a kdros erukasavval. A természetben a repcében az erukasav egészen
40%-ot elér, éppen ez lett ,,blinésnek™ kikialtva minden karos hatasért. De nem alltak el a
repcétdl, hanem olyan fajtdkat allitottak eld, melyek ezt a savat csokkentett mértékben
tartalmazzak; mégis, a hivatalos adatok alapjan még most is 1-2%-ot. Amikor ilyen szelekcidval
foglalkoznak, a kisérletezOk teljesen elfelejtkeznek arrol, hogy a ndvény egy egyedi, egységes
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szervezet. Ha beavatkoznak a természetébe, megvaltoztatva egyik oldalukat, ez elkertilhetetlentil
hat az egész novényre, megvaltoztatva minden tulajdonsagat. Igy példaul most tovis nélkiili
rozsat tenyésztenek, mivel a tovis mintegy ,,zavarja” az embert, de ennek eredményeképpen a
rozsak elvesztik csodélatos illatukat. A repcébdl a kdros sav radikalis eltavolitasa nem jelenti,
hogy a repceolaj ezutan idealis zsirrd valna. Igazabol paradoxon, hogy a margarint, amelyik
foleg repceolajbdl késziil, az egész vilagon éppen a szivbetegségek megeldzésének szereként
ajanljak. Mellesleg erukasav van a foldimogyoroban is, melynek korabban jellemeztiink.
Ugyanakkor vannak olyan margarinok is, melyek a leirasuk szerint csak napraforgdolajbol
késziilnek.

Ahhoz, hogy a ndvényi olaj ,.kenhetdveé” valjon, meg kell keményiteni. Az ilyen folyamatok
ma aprélékosan tanulmanyozva vannak, és miiszakilag tokéletességig lettek kidolgozva. A kettds
kotések, melyeken alapszik a telitetlen zsirsavak biologiai értéke, vagy ,.telitddnek”, vagy
megvaltoznak (ahogyan ez a l1épcsézetes hidrogénezés esetén torténik). Az olvadaspont minden
esetben emelkedik, de a bioldgiai érték csokken! Természetesen lehet feldolgozatlan, még aktiv
ndvényi olajat hozzaadni, de akkor azt egy keményebb zsirral kell elvegyiteni. Ehhez pedig
megint csak emulgedloszert kell adni, ami dsszekapcsolja mindezt. Az ugynevezett biologiai
margarinhoz olyan novényi zsirokat adnak, melyek természetiiktol fogva kemények, példaul
palma vagy kokuszolajat, aztdn a terméket gy deklaraljak, mint ,hidrogénezett zsiroktol
mentes” (a kokuszzsirt maga a természet hidrogénezi)

Mivel a zsir keményedésének folyamata erdsen megvaltoztatja az atlagos margarinokat,
beleértve azt is, hogy megsemmisiti a zsirban oldédé vitaminokat, a gyartok kénytelenek
mesterségesen A- és D-vitaminokat hozzéadni, hogy pétoljak a komoly veszteségeket. Ezenkiviil
Németorszagban példaul van egy torvény, ami a gyartdkat arra kotelezi, hogy a margarinba egy
kevés keményitét is tegyenek, hogy konnyebb legyen feltarni a benniik esetleg meglévd, amugy
tiltott vajat.

A zsirok kémiai jellemzdinek ismerete lehetové teszi, hogy miivészi modon varidljak és
készitsék a zsirokat, a fogyasztoi igényeknek pontosan megfelelve. Ekozben a termék bioldgiai
értékeinek valtozasat teljesen figyelmen kiviil hagyjak. Igy példaul specialisan a pékek szamara
erésen telitett zsirokat allitanak eld, melyek nem til kemények, de csak amiatt, hogy 10-15%
nitrogént tartalmaznak, melynek eredményeképpen lazdnak, krémszeriinek latszanak. Mindezek
a kiilonleges technologidval késziilt specialis zsirok olyan meghatarozott fogyasztok (pékek,
szakacsok, haziasszonyok) igényeinek megfeleléen késziilnek, akik csak a technologiai
tulajdonsagok és a végtermék kiils§ kinézete miatt aggodnak, ez pedig mind tokéletes. Es ki
kérdez6skodik a biologiai értékekrél, ha a termék hasznalata ilyen egyszerii és biztonsagos? Es
hogy mindeme nagyszertiség kozben még az iz is romlik, gyakran senki sem veszi észre.

A zsirkészités teriiletén az utobbi idok vivmanya — ,,a zsirtalanitott zsir”. Ahogyan korabban
emlitettiik, a zsirok tapértéke (kaloriatartalma) magasabb, mint a fehérjéké és a szénhidratoké.
Emiatt meggyokeresedett az az elképzelés, hogy a zsir hizlal, és habar ez az elképzelés nem alap
nélkiili, igaznak csak részben nevezhetd; a helyzet az, hogy a szervezet, az anyagcsere
végrehajtasandl, szabadon manipulélhat a fehérjékkel, zsirokkal és szénhidratokkal, és példaul
cukorbol zsirt tud létrehozni. Mésrészt az emberek tovabbra is félnek a koleszterintdl, amely
lipid 1évén, ,hasonlit a zsirhoz”, és az un. ,rejtett” zsirokban taldlhaté. Ugy tiinhetne, hogy a
zsirtol vald félelembdl logikus csokkenteni a fogyasztasat, vagyis Onként lemondani réla. Ezt
azonban senki sem akarja, mivel az ételben hidnyozna a megszokott iz. Es ezért a ,light”
termékek 1étrehozasahoz fordulna, melyek ,,lényegét tekintve” nem zsirok, de ,,mintha” zsirok
lennének.

Ezek a ,,zsirtalan” zsirok az olyan termékek sorat folytatjak, mint a ,,koffeinmentes” kavé, a
,cukormentes” édesség, a kavétejszin természetes tejszin nélkiil, a virsli, ami nem husipari
termék, a ,,husmentes” szojaszeletek stb., ami majdnem teljes illaziot hoz létre, €s lehetévé teszi
a blinozést, lelkiismeret-furdalas nélkiil.

Eppen ezért az USA-ban feltalaltik a ,,zsirmentes zsirt”. A megnevezés ellentmondasossaga
azon alapul, hogy habér kémiai Gsszetétele alapjan zsirnak mindsiil, de a szervezetiink nem

‘bdn—steiner. ru 47 /53 Otto Wolff: Mit esziink? ‘




48

zsirnak veszi, nem bontja le és nem veszi fel, hanem valtozatlan formaban halad 4t a bélen, és
kiiiriil a szervezetbdl. Onmagdban ez a ,zsir” teljesen iztelen — mint 4ltalaban a keményitett
zsirok — de a szajban a zsirossag tipikus érzése keletkezik, ami az ételnek a kivant, ,,tokéletes” izt
adja, amelyrdl az emberek nem akarnak leszokni. Az olesztra — ez a zsirszegény zsir — Ugy
késziil, hogy a cukor nyolc zsirsavval egyesiil. A gyart6 — az amerikai ,,Procter and Gamble” ezt
a vegylletet még 1971-ben levédte. Ugyanakkor még husz év vita és 125 ezer oldalnyi
szakvélemény, miel6tt a ,,olean” néven regisztralt (a latin oleum — olaj névbdl) olesztra 1996
elején végre a kereskedelembe kertilt; eleinte csak csipszek és hasonld csemegék eldallitasara
hasznaltak, melyeket egyeldre nem til nagy mennyiségben fogyasztanak. K&zben kidertilt, hogy
ez a termék hasmenést idézhet eld (ahogyan az varhat6 is volt), tovabbd a zsirban old6dd
vitaminok (A, D, E és K) felszivodasat is gatoljak. Ez ugyanakkor aligha zavarja az ,,0lean”
gyOztes vilagmenetét. Anndl is inkabb, mivel erre az olcso ,,zsirszegény” zsirnak a kifejlesztése
kozel 200 milli6 dollar ment el.

A KOLESZTERIN-PROBLEMA

Mi is az a koleszterin? Ezt az anyagot még a XVIII. szdzadban ,,zsirviasz” néven irtak le,
késdbb az epekovekben is megtalaltdk (a gorég megnevezés jelentése: ,.kemény epe”).
Kovetkezésképpen egy zsirszerli anyagrol (lipoid) van szo6, amelyik, ahogy a figyelmes kutatasok
rémutatnak, testiink minden sejtjében eléfordul, pontosabban — a sejtmembranokban. A
koleszterin elengedhetetlen a sejtek differencidloddsdhoz, és fontos szerepet jatszik a
sejtanyagcserében, kozvetitd szerepet betoltve ott. A koleszterin ily moédon egy életfontossag
szubsztancia, ami elsésorban a szintézis folyamataival all kapcsolatban. Eppen ezért van sok
beldle a tojassargajaban, amiben az embrio fejlodése zajlik, tovabba — természetesen sokkal
kisebb mennyiségben — jelen van a tejben is, melynek rendeltetése, hogy a csecsemdének
¢leter6ket adjon at. Ennek megfeleléen a vajban is van koleszterin. Az ember szervezetében
kiilonosen gazdag koleszterinben a mellékvese-kéreg, melyet megint csak a szintetizald
impulzusok jarnak at.

Emellett a koleszterin sok mas nagyon fontos, életsziikségletli, gyakran hormon jellegii
szubsztancidnak a kiindulé anyaga, példaul az epesavaknak, vagy az Osszes férfi €s néi nemi
hormonnak, az autogén kortizonnak és még az ugynevezett D-vitaminnak is. Koleszterin nélkiil a
szervezet nem tudna elGallitani ezeket a szubsztancidkat! Es azt a tényt, hogy az utobbi
évtizedekben a koleszterint sz6 szerint kiatkoztak, mint a ,,satdn tamadasat”, a jovo nemzedékek
érdekes pszichologiai rejtélynek fogjak tartani.

Objektiven természetesen igaz, hogy a megndvekedett koleszterin-mennyiség — koros
jelenség, és tulzott lerakddasai veszélyes betegségekhez vezethetnek (pl. ateroszklerdzishoz). De
hiszen ez barmelyik anyagra igaz! Cukorbetegségnél a vér emelkedett cukorszintje ugyanolyan
veszélyes, mint koszvény esetén az emelkedett huigysavtartalom. A kérdés ,,csupan” az, hogy
hogyan keletkeznek az ilyen feleslegek?

A koleszterin-torténetben a biindst nagyon hamar megtalaltak: eldontotték, hogy az egész a
taplalkozas miatt van. Senki sem vette észre, hogy a fentebb leirt kisérleteknek teljesen hibas
volt a kiindulasi pontjuk. Végeredményként a szervezetben eléforduld veszélyes lerakddasok, €s
ennek megfeleléen az olyan betegségek okanak, mint a szivizom-infarktus, éveken keresztiil a
koleszterintartalmt ételeket tartottdk. Ekozben egyaltaldn nem vették figyelembe azt a
kortiilményt, hogy a szervezet maga is allit el6 koleszterint. A ,sajat gyartast” aligha lehet
felmérni, csak megsaccolni lehet, ezért a szamokban nagy a szorddas, de feltételezhetd, hogy
napi 5-8 gramm, mig a szervezet a teljes koleszterin-tartalma — kb. 200 gramm. Mivel 10 dkg vaj
kb. 280 mg koleszterint tartalmaz, még jelentds vajfogyasztas esetén is aligha jatszik fontos
szerepet (mellesleg a marhahus sokkal tobb koleszterint tartalmaz). Ugyanakkor az egész vilagon
a vajat veszélyes taplalékként allitottak be, és helyette a margarint kezdték propagalni. Egy tojas
atlagban kicsit tobb, mint 280 mg koleszterint tartalmaz; mas szavakkal még harom tojas sem
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tesz ki 1 grammot — ami a szervezet ,,sajat gyartasahoz” képest egy 1ényegesen jelentéktelenebb
tényezo.

Ennek ellenére, ahogy koradbban emlitettiik, a jolléttel Osszefiiggésben emelkedd vaj- és
tojasfogyasztas minden feltételezett hataron tallép.

Mellesleg az utobbi idokben kideriilt, hogy a megnevezett betegségek oka nem maga a
koleszterin, hanem inkabb a koleszterin érlelddésének, eloregedésének a termékei, melyek magas
hotol, fény, levegd (oxigén) hatdsara, és mindenekel6tt a hibas tarolastol keletkeznek. A
koleszterin — aktiv anyag, egy kettds kotés van benne (ezekrdl a kotésekrdl a zsirrdl szolod
fejezetben volt sz0), kovetkezésképpen nem lehet inert. Ha azonban mégis lerakodik, akkor mas
okokbdl lesz az. A kisérletek csak az utdbbi években értek el olyan pontossagot, hogy lehetdvé
valt a koleszterin kiilonb6zd allapotainak megismerése. Ekdzben felfedezték, hogy kiilondsen
veszélyesek a koleszterin oxidéacids termékei, melyekbdl tobb mint nyolcvan ismert. Ezek koziil
némelyik mar a legkisebb mennyiségben is képes komoly elvaltozdsokat okozni a
véredényekben, mig a tiszta koleszterin akaddlytalanul feldolgozasra keriil az anyagcserében.
Ezért teljesen valdszint, hogy az erekben lerak6do koleszterin a szervezetbe tényleg az ételbol
keriil, de mar nem mint igazi koleszterin, hanem az oregedésének felettébb veszélyes termékei
formajaban. Ezekre a kémiai valtozasokra eddig nem forditottak figyelmet, pedig a probléma
lényegében nem a koleszterin keletkezése a szervezetben, hanem az, hogy milyen mddon lett
korabban kezelve, pontosabban meggyaldzva — ez a helyzet hasonlit ahhoz, amirdl korédbban, a
tejnél és a kenyérsiitésnél szo volt. Ezért a friss tojas, a friss tej, a friss vaj nem hordoz semmiféle
,koleszterin-veszelyt”, ellentétben a tojasporral (a hosszu tarolasi idovel rendelkezd cukraszati
termékekben), a tejporral vagy a helyteleniil tarolt vagy magas hdvel kezelt hiissal.

Tehat a dontd momentum — pont az embernek az anyaghoz val6 viszonya! Ismeretes, hogy
sem a maszajoknal (kelet-afrikai népesség), akik szinte kizardlag csak tejet, tejterméket és hust
esznek, sem az eszkimoknal, akik csak huast és allati zsirt esznek, nincsen emelkedett
koleszterinszint, €s nincs naluk ateroszklerdzis és mas hasonlo betegség sem. Ugyanakkor hozza
kell tenni, hogy ezek a népek az élelmiszereiket kizarolag frissen fogyasztjak.

Ugy latszik, hogy a probléma gydkere nem a szubsztanciaknak a szervezetbe valo jutasa, és
nem az elméletileg feltételezett tulzott képzddése, melyet gyogyszerek segitségével probalnak
mérsékelni, hanem a lebontasa: ha az aktiv anyag nem hasznalédik fel, akkor mas térvények ala
esik, példaul a nehézségi erd torvénye ald, vagyis lerakodik. Ez egy egyetemes torvény, melyet
Goethe Faust sz4jaba adott:

Az orokség akkor igazi jog,

Ha veszed is valami hasznat,

Kiilonben teherként neheziil az rad;

A perc azt €li fel, amit magéba fog

(Marton Laszl6 forditasa)

Ez a torvényszerliség a cukorra is vonatkozik: ha a szervezet nem hasznalja fel, mint a
cukorbetegeknél, akkor, mivel oldodik, ezért ki kell vezetni. A koleszterin esetében mas a
helyzet: ha nem hasznalddik fel, akkor leiilepszik, és ez jelenik meg az ateroszklerdzisban, ebben
a tipikus Oregkori betegségben. Ha a koleszterint a szervezet valdban ,,magaéva teszi”, vagyis
egy finom lebontas ala esve megvaltozik, és akkor a sziikséges, mar megnevezett anyagok
keletkeznek: epesavak, hormonok, D-vitamin, mellékvese-kivalasztasi termékek — aktiv
anyagok, melyekbdl idés korban mar kevesebb van. Es ez a csokkenés egy olyan lényeges
tényezOre utal, mint a koleszterin elégtelen lebontasa. A betegség valdjaban nem a koleszterin-
lerakddas, hanem ez a lerakddas az elégtelen felhasznalasnak, az elégtelen lebontasnak a
kovetkezménye. Ezért a tdplalkozéasban tobb figyelmet kell az élelmiszer feldolgozasara, mint a
benne 1évé ilyen-olyan vitaminok mennyiségére, kaloriatartalmara, stb. A friss, még aktiv
¢lelmiszereket a szervezet maximadlisan fel tudja dolgozni, amihez természetesen belsd
aktivitasra van sziikség. Ez az aktivitds még a koleszterint is képes lebontani. Ma mindenki tudja,
hogy az aktivitas az egészség zaloga — de nem adnak szdmot maguknak arrél, hogy milyen
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aktivitasrol van szd. Az ifjusagnak természetesen fizikai aktivitasra van sziiksége, ugyanakkor az
idésebb embereknél éppen az ilyen aktivitds vezet gyakran csontosodashoz és
mozdulatlansdghoz. Mindent a maga idejében kell végezni! Az Oregeknél éppen a szellemi
aktivitds az, ami gyiimdlcsozden stimulélja a belsd lebontast, amit aztan egy 1) szintézis kdvethet
— a folyamat, melyet a tejsavnal részletesen leirtunk, ugyanez vonatkozik a koleszterinre is.
Megfigyelések is alatdmasztjdk, hogy inkdbb azok az emberek maradnak ,fiatalok”, akik
megorzik a lelki-szellemi (nem a fizikai) aktivitasukat.

Ma a zsirok probléméja visszatarthatatlanul eldtérbe keriil, és teljes hangerdvel nyilvanitja
meg magat az elhizds probléméjadban. 1980-ig az USA-ban minden negyedik ember volt
tulsulyos, 1994-ben — minden harmadik, és a ndvekedés folytatddik. Nem csoda, hogy a laikusok
a zsirt tartjak ebben biindsnek, és ettél megint csak pani félelem alakul ki a ,,naturalis” zsiroktol,
¢s az emberek az ugynevezett ,light” termékekben keresik a megvaltast: a margarinban vagy a
,Zsirszegény” zsirban. Ez a kérdés ténylegesen nemcsak a zsirfogyasztasrol szol, mivel, ahogy
korabban is mondottuk, maga a szervezet is konnyedén tud zsirt eldallitani fehérjékbdl, és
mindenekel6tt a cukorszerii, alacsony molekulatdmegii szénhidratokbdl; a helyzet az, hogy az
inzulin, a hasnyalmirigy hormonja, erdteljesen termelddésnek indul, ha a vér cukorszintje
megemelkedik, és a cukorbdl nemcsak glikogént (a majban lerakodo tartalék szénhidratot) allit
eld, hanem zsirt is, egyidejiileg megakadalyozva ennek feloldodasat. Mas szavakkal a
zsirlerakodasnal a ,,ravasz meghtizasa” a vércukor hirtelen megemelkedése, ami minden esetben
bekovetkezik, amikor édességeket nassolunk.

Az eszkimok gyakorlatilag csak zsirt és fehérjét fogyasztanak, példajuk alatamasztja, hogy
pusztan a zsirfogyasztds nem feltétleniil vezet elhizdshoz. De a keményitett zsirok valoban
eldsegithetik a lerakodasokat. Es a tilzott taplalékbevitel is kétségteleniil elhizashoz vezethet, de
kozel sem minden embernél. Az egyszerii megfigyelés ramutat, hogy vannak emberek, akik
igazan keveset esznek, de nem fogynak, mig masok rendkiviil sokat esznek és egyaltalan nem
hiznak. A test tomege nemcsak a kapott kaldriatoél fiigg; ez inkdbb az emésztésnek, a
szubsztanciak kezelésének a kérdése, de mindenekel6tt — a belsd aktivitasnak.

Rudolf Steiner ramutatott, hogy az ember életerfket nemcsak a taplalékokbol, hanem
érzékszervi érzékelésen keresztiil is kap. Ez érthetd is, ha figyelembe vessziik a konyv elején
hozott magyarazatokat, hiszen nem az anyagok jatszanak fOszerepet, hanem azok tartalma — az
élet, ami végsé soron a fénybdl ered. Es hogy milyen mértékben egészitik ki egymast ezek a
hatasok, az alkatunktdl és az individualitdsunktol fiigg. Az egyik ember természeténél fogva
sovany, szikar, a masik — gdmbdlyded és dundi.

Ugyanakkor az, amit elhizasnak neveziink — mar koros jelenség. Ha kovetjiik, hogy milyen
modon valtoztak a taplalkozasi szokasaink, akkor eldszor is az a szembetling, hogy milyen
gyakran nassolunk édességeket — cukraszati termékeket, csokoladét, fagylaltot stb. Es ekkor nem
pusztan az ,,lires kalériakrol” van sz6, hanem elsésorban a fentebb emlitett keményitett zsirokrol,
amiket ezek a termékek tartalmaznak, hiszen az anyagcserénk szamara ezek komoly zavarok,
szinte athatolhatatlan kovek, melyeket a szervezet nem tud megfelelden feldolgozni, és zsir-
raktar forméjaban kénytelen tartalékolni.

Arrol, hogy itt nem kis szerepet jatszanak a lelkiek, régota ismert, nem véletlen a
népmondas: ,,unalmdban hizik”. Ilyen esetekben az evés egy bizonyosfajta , kompenzalas”, egy
orom-potlék. De a nassolas szokasa a jollakottsdg keretein nyilvanvaloan tallép, vagy attol
keletkezik, hogy az ember, a zsirevéstdl vald félelme miatt az éhségét nem teljes értékii
taplalékkal csillapitja, és igy édességre vagyik. Az emberek tobbsége visszanyerné a normal
testalkatat, és igy a formajat is, ha teljes értékii taplalékot fogyasztana, és nem elégedne meg a
tobbé-kevésbé tres kaloridkkal, amelyekkel igazabol nem lehet jollakni. Hiszen egy paradox
helyzet jon 1étre — sok tlstlyos ember (kiillondsen az ifjusagbol) a lakossdgnak éppen a szegény
rétegeihez tartozik.

A civilizalt orszagokban az elhizasi ,,hulldmot” nagyon gyorsan a koros sovanysag valtotta
fel, minden taplalék elutasitasa — és ez szintén lelki-szellemi probléma. Az elsd és a masodik
betegségtdl is meg lehet szabadulni, csak fel kell ismerni a taplalkozas igazi jelentéségét. Es ez
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az, ami miatt a gyogyszeres kezelés ilyen esetekben hatastalan. Hiszen ahogyan mar
szdmtalanszor alahuztuk, a taplalkozas azt szolgélja, hogy az ember kelldképpen megerdsddjon a
Foldon, ami végso soron szellemi probléma, mégpedig — az embernek a Félddel valé kapcsolata;
hiszen a taplalék eszkoziil szolgal ennek a célnak az eléréséhez. A jovO érdekében nagyon
fontos, hogy helyesen megértsiik és alapvetden megvaltoztassuk az embernek a folddel valo
kapcsolatat, és ehhez a megértéshez a taplalkozashoz valod 0 viszonyuldsunkra van sziikség.

TAVLATOK

Az emberi élet atlagos hosszlsaga az utobbi években vitan feliil megemelkedett. Ezt a
modern gyogyaszat sikerének tartjdk. De a kovetkeztetés teljesen egyoldalu, hiszen a tények
arr6l tantiskodnak, hogy azok a betegségek, melyektdl az emberek a multban meghaltak, sokkal
kordbban megsziintek, mint ahogy a modern gyodgyszereket és vakcinakat kidolgoztak. Es a
tények azt bizonyitjak, hogy nemcsak az idés emberek szenvednek nagyszamu betegségekben,
melyek hosszan tartd gyodgyitast igényelnek, hanem az ifjak és a gyerekek is jobban ¢és
gyakrabban betegek, mint a korabbi években. Es ebbdl kovetkezik, hogy a szervezetiink, az
alkatunk gyengiil, és ez a legtagabb értelemben a taplalkozas problémaja. Es éppen ezért kell az
ilyen 0Osszefliggésekben helyesen eligazodni. Az élet meghosszabbitisa s6t megmentése
egyaltalan nem egyenld a jobb egészséggel; az egészség foképpen a taplalkozastol fiigg.

Ehhez sziikséges a kiilonboz0 szubsztancidk alapvetd megértése. A mai materialista
vilagnézet a taplalkozasi folyamatokrol az energiatartalmuk és a tapanyagok jelenléte alapjan
itél, ami nem hamis, csak végletesen egyoldalu, hiszen a masik, az élet, melyet a taplalék
tartalmaz, és olyan erdt képvisel, ami — ahogy mar nem egyszer elmondtuk — nem mérhetd a
fizika és kémia eszkozeivel. A modern nézdpont tipikus kifejezése Ludwig Feuerbach filozofus
aforizmdja, melyet allandoan idéznek a specidlisan a taplalkozasnak szentelt irodalomban: ,,Az
vagy, amit megeszel” — pedig a valosdgban ez minddssze a szavak veszélyes jatéka. Ami
valoban igaz, az az, hogy helytelen taplalkozas esetén az ember nem tudja megvalositani, amire
elhivatott.

Hogy elharitsunk minden egyoldalusagot, és a gondolatok materialista formajat, sziikkség van
az evés kulturdjara, melyet a multban gondosan betartottak. Ma ezt haszontalan
idépocsékolasnak tartjadk. Az embereknek soha nincs idejiik, és nem esznek, hanem nassolnak —
utkozben, sietve, lehetdleg tévénézés kozben. Ennek eredményeképpen az izt csak minimalisan
érzik, arra pedig, hogy az étel: Isten ajandéka, mar senki sem emlékszik. Régebben evés eldtt
imat mondtak, evés utan megkoszonték az adomanyt. De a héla, mint lelki allapot napjainkban
ritka. Ma nem halalkodnak, hanem kovetelnek.

A konyv elején Angelus Silezius disztichonjat idéztiik, ami azt hangoztatja, hogy nem a
kenyér, hanem az Isteni Szdé és Szellem taplal benniinket, vagyis az anyagi szubsztancia a
valosagban az életer6k hordozdja, most pedig hozzatehetjilk, hogy ugyanolyan fontos azt is
tudni, hogy melyik anyagban éppen milyen erd hat. Angelus Silesius ezt egy masik
disztichonjaban fejezte ki, ami csak els¢ latasra all ellentétben az elsdvel, de valgjaban folytatja
azt: ,,Nem, a kenyér taplal minket, és ha a kenyérhez mélté modon essziik azt, elérjiik az Eget.”

Ebben a par szdban vilagosan kifejezddik, hogy a taplalkozas nem csak bioldgiai, hanem
szellemi probléma is, és eljott az 1d6 ennek felismerésére. Természetesen csupan a taplalkozassal
¢gi magassagokba nem lehet jutni, és sulyos betegségeket csupan ,,diétaval” meggyogyitani sem
lehet, de a taplalkozas eldidézheti a betegség sulyosbodasat, €s a gyogyulast is segitheti. Werner
Kollath, az ismert taplalkozasi kutatd, akit a meglatasai miatt nagyon kevésre tartanak és kevéssé
értenek, szarkasztikusan megjegyezte: ,,Az emberek tobbsége Ongyilkossagot hajt végre kés és
villa segitségével.” Mas szavakkal, sok ember, a novekvd jollét feltételei kozott, helyteleniil
taplalkozva, magat minimum komoly betegségekhez, néha még akar a halalhoz is vezeti.

‘bdn—steiner.ru 51/53 Otto Wolff: Mit esziink?




52

A megoldas egyaltalan nem igy hangzik: vissza a természethez! — habar a korabbi idokben
az emberek kdzvetlen kapcsolatban alltak a természettel, és Kinyilatkoztatdsban volt résziik, ami
ma mar elveszett. Ma annak a mély megértése sziikséges, hogy mi is val6jaban az élet, és hogy
tudja az ember azt a szellemi fejlddésére hasznalni. Tisztdn biologiai értelemben az
allatkisérletek (pl. a taplalasukkal kapcsolatos kisérletek) teljes egészében jogosak és fontosak,
ugyanakkor semmit sem mondanak a szellemi-lelki fejlédésrdl €s a betegségek okairdl, mégis
segitenek kovetni, hogyan keletkezik a betegség.

Ez nem azt jelenti, hogy a modern technika minden vivmanyat el kell vetni. Pusztan szamot
kell vetnlink azzal, hogy a technikat halott fizikai torvények alapjan hoztak létre, s ezért
valdjaban karos az életre. Kovetkezésképpen a technika tudatos €s tervszerti hasznélatarol van
sz0 ¢€s arr6l, hogy mikor és milyen mértékli kompromisszumra van sziikség. Alapjaban vezethet
benniinket Kollath tézise: ,,A taplalékoknak minél természetesebbnek kell maradniuk”. Még
egyszer megismételjiik, hogy némely kedvezd folyamat segiti a természetet, hogy a neki valo
uton haladjon, ilyen példaul a savanyitds. A gyakorlatban el kell vetniink néhany kedvelt szokast,
melyek nemcsak nem sziikségesek, hanem tobbnyire karosak; elegendd példat hoztunk
korabban. Az étel élvezete, amely kordbban az linnepnapokra korlatozdodott, ha allanddan erre
toreksziink, nemcsak lelki, hanem fizikai valtozasokat is okoz a szervezetben. A fontos az, hogy
felismerjiik, hogy a taplalkozés kovetkezményeit nemcsak az alapjan kell megitélni, ami
szembetling, azok lényegesen mélyebbek lehetnek anndl, mint amit ma latunk.

http://bdn-steiner.ru/modules.php?name=Books& go=page&pid=11701

Forditotta: Rakos Eva
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