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Nem is gondolunk ra, hogy milyen nagy
kincset tartunk a keziinkben, amikor
szomjunkat ,.tiszta”, hiis vizzel oltjuk. A
szerz6 nemcsak a vizrél, szervezetiink nél-
kiilozhetetlen alkotérészérol, hanem az as-
vanyvizekrdl, a szénsavas uiditditalokrol, a
gyimolcs- és zoldséglevekr6l is ir. Ez utob-
biak elkészitési modjat is megtudhatjuk eb-
b6l a fiizetbol.

A teakészités, a teaivas kultuszaroél is olvas-
hatunk néhdny megszivlelend6 gondolatot.
A bor, a sor és a tobbi szeszes ital is termé-
szetes alapanyagbodl késziil, de fogyaszta-
sukhoz itt nem kapunk buzditast.
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Az italok torténete

Az italok els6sorban a bioldgiai vizigény kielégitésére, a szomjisag ol-
tdsdra szolgdlnak, de jé iziik, élvezeti értékiik miatt is kozkedveltek.

Az ivoviz

Még 100—150 évvel ezeldtt a legtobb td, folyé vize (tehat felszini viz)
bakteriologiai és kémiai szempontb6l egyardnt olyan tiszta volt, hogy
azt minden kdrosodds nélkiil meg lehetett inni.

Mir az 8skorban é16 ember felismerte, hogy a természetes vizek ko-
zo6tt is van kiilonbség. A hiisit3 forrasviz jobban oltotta a szomjat,
mint a foly vagy a patak vize. Némelyik viz gyégyit hatdsa is hamar
kideriilt, hiszen a benne val6 fiirdés utdn példaul a sebek begyogyultak,
az esetleg évekig viselt sulyos fert6zések elmultak.

Az ilyen gyégyhatdsi vizeket valldsos mitosszal tisztelték, s a veliik
valé gyogyitas titkat generdciordl generdciéra adtdk tovabb. A keleti
népeknél a viz mdr a vallisos kultdra része volt.

A talzottan igénybe vett folyok, tavak vize — amelyben rendszerint
fiirddtek is — elszennyez6dott, ivasra alkalmatlannd vélt és betegségek
terjesztGje lett. A szennyezett vizek megtisztitdsdra fertStlenitd eljara-
sokat kellett kidolgozni.

Az els6 ,,higiénés szabdlyokat” a kinaiak és a hinduk vezették be
tdbb ezer évvel ezelbtt. A kinaiak példdul timsét hasznaltak a viz tisz-
titdsara. A teafogyasztds elterjedésével, az ivéviz felforraldsival meg-
elézték a vizzel valo fert8zéseket. A védak szent konyveiben, az orvosi
elirés szerint a szennyes vizet: ,fel kell forralni, majd a napon tartott
vizbe forré rézdarabot kell tenni, ezt kdvetSen agyagedénybe kell
szlrni és hiiteni”.

Mas helyen azt tandcsoljak, hogy a napos helyen tartott vizet réz-
edényben kell tarolni, majd szénen kell atsziirni.

A viztd] figgd kiszolgdltatottsag, illetve a vizzel valé fertdzések meg-
el6zésére épiiltek a nagy vizvezetékrendszerek Perzsidban, Egyiptom-
ban és Rémdban. A rémai birodalomban szdmos varosban kiépitették
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a vizvezetékrendszert, de a nép csak a nyilvdnos kutakbo6l merithetett,
kozvetlen csGvezetékiik csak a palotdknak volt.

A kozépkorban — Hollandia kivételével — kevés hdznak volt sajat
kiitja, m(ikods vizvezeték pedig gyakorlatilag sehol sem volt. Az em-
berek a kozkutakra vagy a folyévizre voltak utalva. Mivel a vizhordas
nehéz munka, a tehetSsebb héaziasszonyok a vizhorddk segitségét vet-
ték igénybe.

Még az olyan gazdag véros, mint Velence is ki volt szolgéltatva az
id8jarasnak, mivel kutjainak vizszintje az es6zéstdl fiiggdtt. Az esd-
vizet finom homokkal félig megtdltdtt ciszterndkban szfirték meg.
Az édesvizet barkakon szallitottak a véarosba.

Lisszabonban, Parizsban, Londonban volt ugyan vizvezeték, de ez
kordntsem felelt meg a mai fogalmaknak.

A lisszaboni vizvezetéknél — amit 1729—1748 kozott épitettek —
az emberek verekedtek a vizért; a Szajna vize szivattylk segitségével, a
Temzéé pedig csatornékon &t jutott el a lakdsokba, ahol vasabroncsos
hordékban taroltak.

A XVIIIL. szdzad halad6 orvosai felismerték a vizszolgiltatds és a
szennyvizelvezetés nélkiilozhetetlenségét. Felvet6dott az ivovizvezete-
kek kiépitésének sziikségessége, de az atfogd megoldds még sokat va-
ratott magara.

Magyarorszdgon a kutak ivévizének megSrzésér6l és a vizhordok
teend8irdl az elsd atfogd kdzponti intézkedés a XIII. szdzadbdl szar-
mazik.

A XV. szazadban indult meg a virosokban a vizvezeték- és a csator-
narendszer kiépitése. A kutak és vizvezetékek gondozasival, feliigye-
letével hozzaértd személyeket biztak meg, s elrendelték, hogy a ,viz-
tarolo medence koriil kivalé gondot kell forditani a tisztasagra”.

A torok hédoltsig idején a vizkultusz fSleg a fiird6zésre vonatko-
zott, mert tiszta, j6 ivovizzel nem tudtdk elltni a vdrosokat. A folyd
menti telepiilések lakossdga a folyévizet itta. Az a kevés kut, ami volt,
a talajvizbdl taplalkozott.

A XIX. szézad masodik felében és a XX. szdzad elsé negyedében
kezdett javulni a vizelldtas; artézi kutakat is furtak az 4sott kutakon
kiviil. A fert6z3 megbetegedések terjedésének megakadélyozdsdra eld-
irtak a vizmiivek és a vizvezetékek vizének rendszeres ellendrzését.
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Napjainkban a vizszennyez6dés (mikrobas, vegyi) okozta artalmak
kivédésére az ivasra alkalmas viznek szigori kozegészségiigyi normék-
nak kell megfelelnie.

A viz szerepe az ember szervezetében

Az €18 szervezet alapvetd épitSeleme a viz. A sejtek, a szovetek, a szer-
vek zavartalan miikodése viz jelenlétéhez kotott.

Milyen feladatokat ldt el a viz a szervezetben? A legkevésbé latvanyos,
de mégis az egyik legfontosabb feladata a sejtek anyagcseréjében van:
oldészer, és a reakciok aktiv szereplSje. Szerepe van az emergidt fel-
szabaditd folyamatokban és a fehérjék, szénhidrdtok, zsirok szintézisé-
ben. :

A viz az emésztésben is részt vesz. A gyomor-bél traktusban az
emészténedvek higitjdk fel az elfogyasztott taplalékot. Ebben a vizes
kdzegben torténik — az emésztSenzimek segitségével — az Osszetett
szerves vegyilletek (szénhidratok, fehérjék, zsirok) lebontdsa egysze-
riibb anyagokra (hexézokra, peptidekre, aminosavakra, zsirsavakra
és glicerinre).

A viznek szdllfté (transzportéld) szerepe is van. A vitaminok, az 4s-
vanyi anyagok, a fehérjék, a szénhidratok és a lipidek vizes kdzegben
jutnak el az egyes sejtekhez.

A nagy mennyiségii viz felhalmoz6désa a szervezetben megterheli a
szivet, felborul a keringés, zavart szenvednek a transzportfolyamatok.
Ilyenkor a folosleges vizt&l meg kell szabaditani a szervezetet.

A viz aszervezetben ;,kenfanyag” is, mint a nyal, a kdnny, az iziiletek
stb. folyadékaként az érintkezd feliileteket sikoss4 teszi.

A hémérséklet szabdlyozdsdban is aktiv szerepe van: a bor felszinérsl
elparolgd verejték segitségével csdkken a test hdmérséklete.

A szervezet a folosleges salakanyagokat a vizeletbe valasztja ki,
ezért fontos szerepe van a kivdlasztds folyamataban is.

A viz valamennyi szerv mikodéséhez nélkillozhetetlen; az emésztés,
a felszivddds, a keringés és a kivdlasztds folyamatdnak egyardnt aktfv
részese. A testosszetevBk olddszere, a kémiai folyamatok kozege. Mint
a vér része tdpanyagot szdllit a sejtekhez, és elszdllitja a salakanyagokat.
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Szerepet jdtszik a test hémérsékletének szabdlyozdsdban. A verejték
nedvesen tartja a bért, melegben, illetve ldzas dllapotban.az izzadsdg pd-
rolgdsa kivetkeztében csokken a szervezet hdmérséklete.

A viz a benne oldott specidlis anyagok segitségével stkossd teszi az
érintkez8 feliileteket. Fenntartja a szervezet folyadékterének fizikai és
kémiai dllanddsdgdt. Nélkiilozhetetlen az épité és a helyredllits folya-
matokban is.

A viz megoszldsa. A feln6tt ember tomegének mintegy 50—70%;-a
_viz. Egy 70 kg tomeg( férfi szervezete példdul 40 liter vizet tartalmaz.
A viz szézalékos ardnya fiigg az életkortdl és a test zsirtartalmatol.
A csecsemdk, kisgyermekek szervezete lényegesen nagyobb szdzalék-
ban tartalmaz vizet, mint a feln8tté. A zsirszovet viztartalma lényege-
sen kisebb, mint az izomé, igy érthetd, hogy két azonos témegli egyén
koziil az elhizott szervezete tartalmazza a kevesebb vizet. (Mindannyian
tudjuk, hogy az olaj vagy a vaj, tehét a zsirok a viz felszinén lebegnek,
miutén a zsirok kisebb siiriségliek, azaz konnyebbek, mint a viz.)

A felndtt testben mintegy 25 liter viz van a sejtekben, kb. 15 liter
pedig a sejtes dlloményon kiviil helyezkedik el. A kering8 vér mennyi-
sége 5 literre becsiilhetd.

A vizhéztartisrél. A szervezet viztartalmét, a bels6 kornyezet dllan-
désagat igen hatékony rendszer tartja — viszonylag sziik hatdrokon
beliil — egyensulyban.

A vizhdztartds szorosan Gsszefiigg az ozmoreguldcidval (a folyadék-
dramlds szabalyozasival), illetve az elektrolitforgalommal. A vizhaz-
tartds akkor van egyensulyban, ha a napi vizbevitel megkozelitéen
azonos a vizveszteséggel. Az egyensiily kisfoku felboruldsit is jelzi a
testtdmeg véltozésa. Atmeneti, kisfokui zavarnak nincs nagyobb jelen-
tBsége. fgy példaul a ndk tobbségének testtdmege a menstrudci6t meg-
el3z5 napokban enyhén nd, miutdn szervezetiik vizet tart vissza. A viz-
haztartds egyensilya, ha kismértékben is, de hosszii idGre megbomlik,
vagy ha a zavar silyos, az igen veszélyes kovetkezményekkel jérhat.
Mieldtt errd] beszélnénk, nézziik meg, hogy a szervezet milyen médon
veszit a vizb8l, illetve ennek p6tldsa milyen forrdsbél lehetséges. '

Vizleadss. A napi 4tlagos vizleadds a bdron, a tiidén keresztiil, to-
vabbi a széklettel és a vizelettel kb. 2500 ml-re tehetd.

A bérfelilleten keresztiil, naponta kb. 500 ml vizet parologtatunk el.
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Széraz melegben, kiilondsen nehéz fizikai munka végzése vagy sporto-
las kdzben — intenziv verejtékezéssel — Oranként akar 3000 ml vizet
is veszithetiink.

A tiiddn keresztiil, a kilégzett levegd utjan 350—400 ml vizveszteség-
gel kell szimolni. Kdnnyen meggy6z&dhetiink arrél, hogy a tiidén
kilégzett levegd vizet tartalmaz, ha egy hideg iiveg- vagy tiikorlapra ré-
leheliink. A hideg feliileten ugyanis para formdajaban lathatova valik a
kilégzett levegSben 1€vo viz.

A széklettel naponta mintegy 150—200 ml viz tavozik el szerveze-
tiinkbdl. Erdekes megemliteni, hogy a gyomor-bél rendszerbe az emész-
ténedvek (nyal, gyomornedyv, epe, hasnyalmirigy, a vékonybél nyalka-
hartydjadnak valadékai) révén mintegy 7—9 liter folyadék keriil a szi-
jon keresztiil bejuté vizmennyiségen kiviil. Ez a nagy mennyiségii fo-
lyadék zommel visszaszivodik, de ebbdl mintegy 150 ml a széklettel el-
tavozik. Miutdn a szervezetbdl a bélbe keriil§ folyadék mennyisége
tobb mint kétszerese a vérplazméénak, a vizvisszaszivodas barmilyen
zavara — melynek tiineti megnyilvdnuldsa a hasmenés — silyos ko-
vetkezményekkel jarhat.

A vizleadas kozponti szabdlyozéja a vese. Atlagos, vegyes taplal-
kozas mellett, a foloslegessé valt salakanyagok eltavolitisa érdekében
legkevesebb 600 ml vizeletnek kell kiiiriilnie szervezetiinkb8l. Minél
kevesebb a vizelet mennyisége, anndl nagyobb a vese megterhelése,
ezért célszerli annyi folyadékbevitelre torekedni, hogy a vizelet mennyi-
sége kétszer-haromszor tobb legyen, mint amennyi elengedhetetleniil
sziikséges a kiilonbozd salakanyagok kiiiritéséhez. fgy a napi 4atlagos
vizeletiirités, atlagos tapldlkozasi és életkdriilmények és szokasok ko-
z6tt kb. 1500 ml. Ha a napi spontdn vizbevitel nem latszik kielégit6nek,
a folyadékbevitelt tigy kell szabalyozni, hogy a vizeletiirités az 500—
600 ml-t meghaladja.

Vizbevitel. A vizbevitel sziikséges minimuma az a vizmennyiség,
amelyre a szervezetnek elkeriilhetetleniil sziiksége van a veszteségek
potlasara. Ez 2500 ml koriili mennyiségnek felel meg. Ennyi viz p6-
tolja ugyanis a napi vizleadast. Az id6jarasi viszonyok, a munka jellege,
az étkezési és az ivasi szokdsok, valamint az akaratlagos tényezdk a
folyadékbevitelt, illetve -leaddst természetszeriileg messzemenden be-
folyasolhatjak.
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Ha meg szeretnénk tudni, hogy mennyi viz keriil a szervezetiinkbe,
nem szabad megfeledkezniink arrdl, hogy szilard taplalékaink is jelen-
ts mennyiség(i vizet tartalmaznak. 100 g hiisban példaul 50—75 g viz
is lehet, a szalonndban, a szdraz hiivelyesekben viszonylag kevés:
12—179%. A gyiimodlesok és egyes ndvényi eredetli taplalékok viztar-
talma viszont a 90%,-ot is meghaladhatja. Atlagos, vegyes taplalkozas
esetén kb. 1200 ml vizhez jutunk naponta.

Az egyes tdpanyagok oxidacidja sordn is keletkezik viz: 100 g zsir,
100 g keményitd, 100 g fehérje oxidacidja 107 g, 55 g, illetve 41 g viz
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képzBdésével jir. Az igy keletkezd endogén vagy oxidéciés viz mennyi-
sége vegyes tapldlkozas mellett atlagosan 300 ml-re tehet3. Mint érde-
kességet emlitjiik meg, hogy 100 g alkohol elégetésekor 117 g viz ke-
- letkezik. Ezek alapjan a taplélékkal felvett és a tApanyagok égése sordn
keletkez8 vizmennyiség 1000—1500 ml-re becsiilhets. Ahhoz, hogy
pétolni lehessen az elkeriilhetetlen vizleaddst, gondoskodni kell a folya-
dékfelvételrsl, ami elsGsorban italok (viz, tej, iiditSitalok stb.) forma-
jaban lehetséges.

A szervezet vizkészletét bonyolult szabdlyozé rendszerek révén a
vizfelvételt serkentd szomjusagérzet és a vizkonzervalast, illetve a -le-
adast végz0 vese tartja dlland6 szinten. A szervezet dsszvizmennyisé-
gének néhdny szdzalékos hidnya vagy foloslege karos az egészségre,
nagyobb hidnya haldlt okozhat.

A vizhidny tiinetei. Egy 70 kg testtomeg(i ember vizkészlete kb. 40 li-
ternek felel meg, ennek kb. 0,5%-os csdkkenése, ami kb. 200 ml, azaz
1 pohér viz hidnyat jelenti, mar szomjusagérzetet okoz. 3%-os viz-
hidny esetén a szomjlisigérzet még inkdbb fokoz6dik, a nyilelvalasztas
csdkkenése kovetkeztében a szdj €s a garatnyalkahartya kiszdrad, s a
vese a viz ,,konzervaldsa” révén csokkenti a tovabbi veszteséget. 5%-os
vizhidnyban élénkiil a szivverés, kb. 19/-kal emelkedik a testh&mér-
séklet, mikozben kifejezett faradtsdg- és gyengeségérzés keriti hatal-
méba a szervezetet. 109-os vizhidnyban a test m{ikddése és a szellemi
tevékenység lathaté zavara figyelhet6 meg, a testtémeg 15—209,-4nak
megfelelS vizhidny esetén pedig bedll a halal. T6bb emberi megfigyelés
és beszdmol6 alapjan tudjuk, hogy a szomjisdg kinzébb, mint az
¢hezés. Ennek oka az, hogy az emberi szervezetnek nincs vizraktara.
Az éhezést napokig birja az ember, mivel a szervezet csaknem teljes
zsirkészletét és fehérjéinek mintegy felét el tudja égetni, mielStt be-
kovetkezne a halal.

A vizhéztarts egyensilya mind a bevitel, mind a leadds oldalarél
megbillenhet. Kiilondsen nagy folyadékvesztés allhat el nagyfoku
izzadas, vérveszteség, hanyés, hasmenés esetén. Ilyenkor a folyadék
pétlasara nagy gondot kell forditani.

A csecsemOk és az Oregek kiilondsen érzékenyek a vizveszteségre.

Vizmérgezés. Nagyfoka izzaddskor testiink nemcsak vizet, hanem
sot is veszit. Ha ilyenkor csak a folyadék pétlasarél gondoskodunk,
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¢és nem poétoljuk az izzad4ssal eltivozd 4asvdnyi anyagokat, akkor viz-
mérgezés johet 1étre. Ennek, csakigy, mint a kiszaradasnak, jellegzetes
tiinetei vannak: fejfdjds, hanyinger, hdnyas, zavartsag, litiszavar,
g%rcsos allapot, 1égzési zavarok. Ez az allapot a sdveszteség vissza-
pétlasdval megsziintethetd.

Mit igyunk?

Az el3z8ekbdl kdvetkezik,*logy-a vizhaztartss egyensiilya szempont-
jabol atlagos taplalkozasi szokasok és életkdriilmények kozott naponta
legalabb 2,5—3 liter viz- (folyadék-) bevitelre van sziiksége a szerve-
zetiinknek, amib8l 1—1,5 liter feltétleniil ital legyen.

Ha csupdn szomjusigunkat kivanjuk csillapitani, akkor arra a leg-
alkalmasabb a tiszta viz, ezen beliil is elsGsorban az dsvdnyviz.

A hazénkban valtozatos izben, j6 minGségben gyartott iiditSitalok-
ndl mér figyelembe kell venni, hogy literenként 80—100 g cukrot tar-
talmaznak, s igy jelentSs mennyiségii folosleges energidt visziink be
szervezetiinkbe. A tilzott iiditSital- és szérpfogyasztds kinnyen elhi-
zdshoz vezethet. Szdmos liditSital ezért ma mar mesterséges édesits-
szerrel késziil. A téli hidegben vagy a nyéri nagy melegben kivalé a
tea citrommal, esctleg kevés mézzel vagy cukorral izesitve. Nemcsak a
szomjuisagot oltja, hanem élénkit is.

Ha nem elsésorban szomjusdgunkat kivanjuk csillapitani, akkor
gyiimolcs- vagy zoldséglevet igyunk tetemes tdpértékiik és vitamintar-
talmuk miatt.

A hideg fej ugyancsak alkalmas a szomjlsdg oltdsira, és egyuttal
sok olyan anyagot (vitaminokat, 4svdnyi anyagokat, tejcukrot stb.)
is tartalmaz, ami hasznos a szervezetnek.

Els8sorban élvezeti értékiik miatt fogyasztjuk a szeszes italokat és a
kdvét.

A bor és a sor mérsékletes, kulturalt fogyasztdsa megengedhetd, de
az un. rovid italok: a pdlinka, a likSr rendszeres fogyasztasa nyugodtan
elhagyhaté, hiszen ezek csak roncsoljak szervezetiinket, folosleges, un.
lires energidt adnak, és igy mindenképpen karosak.
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A kévénak kellemes ize van, élénkit. Napi egy-két dupla j6 kozérze-
tet teremt, de mértéktelen fogyasztdsa kdros az egészségre: faradtsag-
érzetet, bagyadtsigot okoz.

[ 4 4 *
Az asvanyvizek
Mi elsGsorban firt kutakbél nyerjiik a tiszta, j6iz(i dsvdnyvizer, amely-
nek jelentds része fermdlviz. Hazdnk kiilondsen gazdag hévizekben.
A magyarorszdgi hévizek magas hdmérsékiete nem vulkanikus eredet(i,
hanem a vizkészletet a foldkéreg ismeretlen mélységébdl szdrmazé
sugdarzassal és vezetéssel terjed8 h84ramok fiitik 4t.

Hévizeink tiulnyomd tobbsége egyben dsvdnyviz is. Az ilyen vizek,
amelyek mélyfirdst kutakb6l szdrmaznak, és rdadédsul gyakran igen
magas hémérsékletiiek, természetiiknél fogva tisztak, és sok dsvanyi
anyag talalhat6 benniik.

Az asvinyviz legfontosabb tulajdonsdga elsBsorban természetes
tisztasdga, €s csak mdsodsorban az, hogy 4ltalaban dsvanyi anyagok-
ban gazdag, és ezért a szervezet ionhéztartaséban is jelentSs szerepet
jatszik.

A legtdbb orszdgban még ma is az dsvanyi anyagoknak tulajdoni-
tanak fokozottabb jelentSséget, ezért féleg gydgydszati célra hasznal-
jak az dsdnyvizet. Magyarorszagon az 4svanyvizek gyégyaszati jelen-
t8ségét az italként hasznositott vizeknél nem hangstilyozzuk, sét inkdbb
arra hivjuk fel a figyelmet, hogy egyes dsvanyvizeket csak korlatozott
meértékben szabad fogyasztani bizonyos betegségben szenvedSknek
(lasd gyo6gyasvanyviz). A masik fontos megjegyeznivalé az, hogy az
italként hasznosithaté dsvanyvizeket mas szempontbél csoportositjuk,
mint a fiirdSterdpiara alkalmasakat.

A Szociélis- és Egészségiigyi miniszter rendelete és a Magyar Szabvany szerint — amely
egyezik a FAO/WHO Codex Alimentarius regionalis svanyviz szabvany el8irasaival — az
italként fogyaszthatd asvanyvizeket harom csoportba soroljuk:

wAsvdnyviz olyan felszin alatti, természetes és/vagy védelmi intézkedésekkel védett viz-
tart6 rétegb6l feltart vagy nyert, természeténél fogva tiszta, mikrobiolégiai és kémiai
szempontbol emberi egészségre artalmatlan viz, amelyben éves atlagértékben az oldott
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Asvanyianyag-tartalom az 1000 mg/litert eléri vagy azt meghaladja.” Ezen beliil ,,gydgy-
dsvdnyviz az olyan felszin alatti, természetesen és/vagy védelmi intézkedésekkel védett viz-
tartd rétegb6l feltart vagy nyert, természeténél fogva tiszta, mikrobiologiai és kémiai
szempontbol az emberi egészségre artalmatlan viz, amely oldott 4svAnyianyag-tartalma
vagy — annak nagysagatol fiiggetleniil — egyéb biologiailag aktiv alkoto részei kdvetkez-
tében gyogyhatasu lehet, és amelynek fogyasztasat dsszetételétdl fiiggden esetleg korla-
tozni kell”.

LUditéviz olyan felszin alatti, természetesen és/vagy védelmi intézkedésekkel védett
viztarté rélegb6l feltart vagy nyert, természeténél fogva tiszta mikrobiologiai és kémiai
szempontbol az emberi egészségre artalmatlan viz, amely foldtani eredetét6l fiiggben az
altalanosan hasznalt, a kozmiihalozatb6l szirmazo vizekt6l altalaban eltérs dsszetételd,
és killonosen iidit6 hatast, amely azonban az 4svanyviz vagy gyOgyasvanyviz kategorianak
egy¢b vonatkozasban nem felel meg.”

Az ivasra alkalmas ,,gydgyviz olyan felszin alatti, természetes és/vagy védelmi intéz-
kedésekkel védett viztartd rétegbdl feltart vagy nyert, természeténél fogva tiszta, mikro-
biologiai és kémiai szempontbol az emberi egészségre artalmatlan viz, amely oldott 4sva-
nyianyag- vagy gaztartalma kovetkeztében gyogyhatasy, amely azonban a biolégiai viz-
igény kielégitésére nem alkalmas”.

Ez utdbbit tehat nem azért fogyasztjuk, hogy szomjusagunkat csillapitsuk, hanem
azért, hogy hamarabb meggy6gyuljunk vagy ne legyiink betegek.

Az 4svényviz jelentSsége taplilkozdsunkban. A bioldgia, a biokémia
és nem utolsésorban az orvostudomany fejlGdésével egyre bizonyosab-
ba valt az, hogy az emberi szervezetnek az dsvanyi anyagokra nagy -
sziiksége van; ezeket a szervezet sem elGallitani, sem elhaszndlni nem
tudja. Az dsvanyianyag-csere a biol6giai folyamatok nagyon fontos ré-
sze, és az emberek jelentSs részénél gyakori az elektrolit-hdztartas
zavara.

Az emberi szervezet 99,75%-dban 12 f8 elemb6l dll, a maradék 0,25%-
ot mintegy 40 un. nyomelem képviseli. Mennyiségiik ugyan csekély, de
ezeknek egy része nélkiildzhetetlen, hidnyuk betegséget okozhat.

Ezek az un. esszencidlis nyomelemek, amelyeknek hatdsmechaniz-
musa feltételezhetSen igen bonyolult. A nyomelemek szerepét kiilon-
kiilon értékelni nem lehet, mivel egyiitt fordulnak el8, és igy hatdsuk-
ban is egymast segitik vagy gatoljak.

Ha a mikroelemek hidnyoznak vagy nem megfelelé mennyiségben
vannak jelen a szervezetben, akkor a védekez8 mechanizmusban sze-
repet jatszé enzimek hibisan miikddnek, a szervezet ellendllé képes-
sége a betegségekkel szemben csokkenhet.
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1. tablézat. Asvanyvizeink jellemz6i

vien
. e s P : dott
Kereskedelmi Vizkivételi Az asvanyviz ordott, ,
elnevezés hely tipusa as:aény ! Megjegyzés
mg/liter
Anna-viz Szeged alkali-hidrogén-karbonatos
Anna-kut 1321 | Na*t, HCO3
Apenta asvanyviz Budapest alkaliakat is tartalmazé kalcium-
Ormezs szulfatos, hidrogén-karbonatos és klori- 1906 | Na*, Ca?t, HCOT
dos, jelentds fluoridion-tartalommal fluor: 3,0 mg/1
Balfi 4svanyviz Balf alkaliakat is tartalmaz6, kalcium- Na*, Mg2+, HCO3
11 kat magnézium hidrogénkarbondtos, jelentés | 1990 | szulfid: 1,0 mg/l
szulfidion- és metakovasav-tartalommal metakovasav: 5,6 mg/]
Békéscsabai alkali-hidrogén-karbonéatos Na*, HCO7, huminsav
Asvanyviz
Borsodi asvanyviz Edelény alkali-hidrogén-karbonatos és szulfatos 4799 | Na*, HCO7,
szulfat: 826 mg/1
Biiki Biik kalciumot is tartalmaz6 alkali-hidrogén- 4412 | Na™t, Ca?+, Cl—, HCOZ
gyOgyasvanyviz III kat - karbonatos, jelent8s fluoridion- fluor: 3 mg/l
tartalommal
Csokonai Debrecen sok oldott sot tartalmaz6 alkalikloridos 4939 | Na*, Cl~, HCO7
asvanyviz L. hévizkut ¢és -hidrogén-karbonitos fluor: 1,9 mg/l
Fonyodi Fonyod alkaliskat is tartalmazé kalcium- Nat, Ca2+, Mg2+,
asvanyviz I. kit magnézium-hidrogén-karbonatos, 2878 HCO7, §2~

jelentds metakovasav-tartalommal

fluor: 1,75 mg/l
metakovasav: 5,60 mg/l




Sl

Hajdiszoboszl6i Hajdaszoboszld sok 4svanyi anyagot tartalmazd alkali- Na+*, Cl—, HCO7, Br—~
Asvanyviz VIL kat hidrogén-karbonatos; jelentds jodid- 2590 | jod: 1,0 mg/l
és fluoridion-tartalommal fluor: 3,0 mg/l
Harkanyi Harkiny kevés oldott sét tartalmazo; jelentds Na*, Ca2*, Cl—, HCO7
4svanyviz V. hévizkat szulfidion- és metakovasav-tartalommal 998 | fluor: 1,2 mg/l
szulfid: 8,0 mg/l
metakovasav: 60,0 mg/l
Harmatviz Budapest alkaliakat is tartalmazoé kalcium- Nat, Ca2+, Mg2+, Cl-,
Juventus-forras magnézium-hidrogén-karbonatos, 1620 | HCO7, SO2—, §2—
(Rudas-fiirdd) szulfatos és kloridos; jelent8s fluoridion- fluor: 2,65 mg/1
tartalommal
Kerekdombi Tiszakécske alkali-hidrogén-karbonatos Na+, HCOZ
asvanyviz 1275 | fluor: 1,4 mg/l
Kékkati Kékkat kalcium-magnézium-hidrogén-
Theodora-forras |  karbonétos 1749 | Ca?*, HCO7, CO,
Kristalyviz Budapest alkalidkat is tartalmazé kalcium- Na*, Ca?2t, C1-, HCO3,
Magda II. faras magnézium-hidrogén-karbonatos, 1355 S02-, §2-.
(Margitsziget) kloridos és szulfatos; jelentds fluorid- fluor: 2,5 mg/l
és metakovasav-tartalommal metakovasav: 53 mg/l
Mohai Agnes Moha kalcium-magnézium-hidrogén- 2096 | Ca?+, HCO7, CO,
Agnes-forras karbonatos
Paradi viz Paradsasvar kalciumot és magnéziumot tartalmazé, Na+, Ca?t, HCO7, CO,
Csevice II. forras alkali-hidrogén-karbonatos, szénsavas 2832 | szulfid: 3,6 mg/l

és kén-hidrogénes




2. tablazat. Gyégyvizeink jellemz5i
(Szomjuisag oltasira nem alkalmasak)

Kereskedelmi Vizkivételi Az asvanyviz Megi .
elnevezés hely tipusa ceIeByZes
Ferenc Jozsef Budapest alkali-foldalkali- Nat, Mg2+,
(Ormezd) szulfatos SO%~
Hunyadi Janos Budapest alkali-foldalkali- Na¥t, Mg2+,
(Orsdd) szulfatos SO3-
Igmandi Nagyigmand-Kocs | alkali-féldalkali- Nat, Mg2—,
szulfatos S02-~
Jodaqua Soshartyan alkali-halogénes Na+, Cl-
Jod: 93 mg/l
Mira Tiszajend alkali-foldalkali- Na*, Mg?2+,
szulfatos, halogénes SO%‘, Cl-
Salvus Biikkszék alkali-hidrogén-karbo- | Na™*, C1—, HCOjg,
natos, halogénes, Br, -, F~,
bérsavas, szén- HBrO, CO
dioxidos

A nyomelemek egy része a napi étkezés soran ugyan bekeriil a szer-
vezetiinkbe, de tapldlékfelvétellel nehéz a mikroelemek mennyiségét
befolyasolni. Asvanyvizfogyasztissal ez a mennyiség bizonyos mérték-
ben szabilyozhaté.

Melyek azok az dsvdnyvizek és gydgyvizek, amelyekhez hozzdjutha-
tunk? Palackozva mintegy 15—16-féle dsvanyviz keriil. forgalomba.
Ezeket a szomjusag csillapitdsara fogyasztjuk, mivel jo izliek, és ter-
mészetiiknél fogva tisztdk. Ezenkiviil 6—8-féle olyan dsvanyvizet pa-
lackoznak, amelyek kifejezetten gyogyaszati célt szolgalnak, szomji-
sig oltdsara alkalmatlanok. A dr. Bir6 Gyorgy és dr. Lindner Karoly
altal szerkesztett T4panyagtabldzat c. konyvbdl részletesen tajéko-
zédhatunk a kiilonbdzé tipusu dsvanyvizekrdl, ill. gyogyvizekrol.
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A szénsavas iditoitalok

Melyiket szeressem? — topreng magaban a rohané és dolgozd, az
izzad6, szomjas ember. Soha nem latott valasztékban taldlhatunk az
{izletek pultjain a szénsavas iiditSitalokat. Miért annyira kozkedveltek ?
Mert az élvezeti értéket és az iidit6 hatdst hatarozottan javitja a szén-
savval valé telités. A megfelelGen hiitott, kb. 10 °C-os szénsavas iidit8-
italok kellemes, kissé ,,csipds” hatast fejtenek ki a nyelv érzs- és izlels-
idegeire, ezaltal serkentik az idegkdzpontokat. Kellemes és harmonikus
zamatuk miatt is népszer(iek, megfeleld benniik a sav—cukor arany.
Van olyan vélemény, amely szerint néhdny szénsavas iiditSital tal édes,
ezért mértéktelen fogyasztisuk elhizdshoz vezethet. Sokan érzékenyek
a szénsavra, pl. puffaddst okozhat; 8k inkdbb a szénsav nélkiili {idit6-
italokat fogyasszak.

Az iiditSitalok 4ltaldban szénsavas viznek cukorral (vagy méas édesi-
t8szerrel) sav- és aromaanyagokkal valo izesitésével késziilnek. Az aro-
mat adé anyagok természetesen lehetnek gyiimolcslevek is, de 1énye-
gesen kevesebbet tartalmaznak belSle, mint azok a termékek, amelyek
gyiimdlcsléként keriilnek forgalomba. Altaldban valamilyen engedélye-
zett tartdsitdszert tesznek bele, és hogy szebb sziniik legyen, ugyancsak
engedélyezett élelmiszer-szinezékkel szinezik ezeket az italokat.

Manapsag a legnépszer(ibb iiditSitalok a kiilonféle Cola-készitmé-
nyek, amelyek a k6ladi6 kivonatdbol késziilnek. Elénkitenek, mert van
benniik koffein is, ezért gyerekeknek ne adjuk, barhogy is kérik.

A tonikfélékben sok a Kinin, terhes néknek, gyermekeknek nem
ajanljuk, hogy tul sokat igyanak beldliik.

,,Vissza a természethez!”

Rousseau, az ismert francia gondolkod6 bizonydra nem gondolta,
hogy évszdzadok mulva jjaéled elképzelése: vilagszerte hodit a ,,bio-
hulldm”. A Die Welt kdzleménye szerint: ,,Az Ggynevezett bi Jam
az alternativ nyerskosztevék utdn immar a konzervativ fogyfa




roket is hatalméba keritette. Az allampolgarok nagy része gyanakvas-
sal figyeli a hagyoményos élelmiszer-kindlatot, és akir drigabban is
hajlandé megvéasirolni a kevésbé mérgez6nek mingsitett éElelmisze-
reket”.

Az Egyesiilt Kiralysagban is egyre novekszik — a hazdnkban natu-
ralis élelmiszereknek nevezett — egészséges élelmiszerek irdnti érdek-
16dés. Jelenleg mintegy 1500 érusithely és 500 gabonamagiizlet mi-
ko6dik Anglidban.

Az NSZK-ban nem olyan régen még elitélték a nattirkoszt hiveit,
a ,,miizliprofétakat”. Ma mar mas a helyzet: kb. hirommilliéan fo-
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gyasztanak rendszeresen olyan élelmiszereket, amelyeket vegyszer-
mentesen termeltek. Tovabbi kilencmilliéra tehetd azoknak a szdma,
akik alkalmanként védsiroljdk a nédluk ,bioélelmiszereknek” nevezett
termékeket.

A ,,z0ld hulldim” elérte hazinkat is. Egyre tobb iizletben vdlogatha-
tunk mi is a természetesen megtermelt gyiimolcsok, a tartdsitoszer és
cukor nélkiil készitett rostos iiditGitalok, dzsemek, barna kenyerek és
sok mds, vonz6 nevil, izlésesen csomagolt termék kozoit,

Mér tobb éve milkddnek hazdnkban a bioklubok, ahol az egészséges
életmédon beliil a ,természetes” taplalkozasrol is sz6 esik.

Tul sokan vagyunk tulsilyosak. Tl sokat esziink és iszunk. Tl sok
cukrot, zsiradékot és alkoholtartalmu italt fogyasztunk, ugyanakkor
ételeink sokszor nem fedezik vitamin- és 4svanyianyag-sziikségletiinket.

A szakemberek szerint a kis energiatartalmu, tdpanyagokban gaz-
dag élelmiszerek — koztiik italok — fogyasztasat kell elényben része-
siteniink.

A jelenlegi élelmiszer-kinalat csak részben tesz eleget ezeknek a ki-
vanalmaknak, teh4t segitsiink magunkon. Prébdljuk meg otthon el3-
allitani, elkésziteni azokat az italokat, amelyek nem hizlalnak.

A gyiimolcs- és zoldséglevek

A gylimdlcs- és z0ldséglevek azon tul, hogy a szomjlisdgot oltjak, 4s-
vanyi anyagokat, vitaminokat, rostanyagokat is tartalmaznak. Ma
Magyarorszagon évente 61,9 liter iiditSitalt fogyasztunk fejenként,
ami meghaladja a nyugat-eurdpai 4tlagot. Sajnos a gyiimdlcslé-fogyasz-
ts terén nem é4llunk ilyen el8keld helyen, de hazdnkban is dinamikusan
nd ezeknek az italoknak az elG4llitasa és fogyasztésa.

Nagy el6nyiik a gyiimolcsleveknek, els3sorban a gyiimdlcsnektarok-
nak, hogy nem tartalmaznak tartésitoszert. Ezeket az italokat kiméle-
tes hokezeléssel tartositjak.

Kiiléndsen a rostos levek fogyasztdsa ajanlhaté, mivel nem csupan
az 4svanyi anyagok és a vitaminok pétldsira alkalmasak, hanem rost-
tartalmuk miatt segitik az emésztést is.
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A gyiimolcs- és a zoldségfélék nemcsak a legGsibb, hanem a legfon-
tosabb élelmiszereink kizé tartoznak. Meghatdrozé szerepet toltenek
be a kiegyensulyozott, vegyes, valtozatos étkezésben, Szervezetiink
vitamin- és d4svanyianyag-ellatottsdga nagymértékben fiigg attél, hogy
mennyi zoldséget, fGzeléket és gyiimdlcsdt esziink. Sajnos nem eleget.
A szakemberek szerint z6ldségbdl, burgonyabél és gyiimolesbdl az
élettani szempontbdl indokolt mennyiségnek valamivel tobb mint
hdromnegyed részét fogyasztjuk csak el. A zOldséget nyersen, saldta
formé4jdban kellene megenniink.

Miért egyiink sok gyiiméles6t? A gyiimélcs energiatartalma alacsony,
viszont sok benne az értékes vitamin é&s 4svényi anyag.

A gylimdlesdk viztartalma 80—95% kozbtt van. A kiildnféle gyii-
mdlesdk gazdag kalium- és magnéziumforrasok. Ezek az 4svanyi
anyagok fGleg a sejtek belsejében taldlhatok. A kalium példaul az
izomszbvet miikddésében, a magnézium pedig az anyagcserében jat-
szik fontos szerepet. '

Gazdag rosttartalmuk miatt tdbbek kozott a bélbetegségek, igy a
székrekedés kovetkezményeként kialakuld aranyér megel8zésében fon-
tos szerepet jatszanak.

A pektin viszonylag nagy mennyiségben fordul el az almaban.
KedvezBen befolyasolja a koleszterinszintet és cukoranyagcserét.
A pektin kdnnyen magiba szivja a vizet, megkocsonyasodik, ezért j6
hatdsa van a hasmenéses megbetegedéseknél. Alkalmas konzervek
(zselék, gyiimdlcsizek) készitésére is.

Mar régebben megfigyelték, hogy a gyiimdlesok és a beldliik készi-
tett gylimdlcslevek nemcsak a szomjisigot csillapitjdk, hanem iidite-
nek és a faradtsdgérzést csokkentik. Ennek részben az az oka, hogy a
gylimdlcsdkben jelenlévd szénhidratok foleg egyszerl cukrok: sz816-
¢s gyimdlescukor, kisebb része pedig a gylimolcs- és sz8l3cukor-
molekuldkbél 4ll6 répacukor. Ezek jél felszivodnak, és gyorsan hasz-
nosithat6 energiaforrast jelentenek. Az alma, a cseresznye, az egres,
a meggy, a narancs szénhidrattartalma 5—10%, kozott mozog. A sz6-
16, a bandn és a mazsola cukorban ennél gazdagabb.

Udit és frissits hatdsukat ezenkiviil a benniik talilhaté gyiimélcs-
savaknak és azok sdinak is koszonhetik. Minden gylimdlcsnek sajdtos
aromaanyaga van, amely egy-egy gyiimdlcsfajtira jellemzé. A gyii-
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molcsdkbdl késziilt levek ize és zamata, savtartalma serkenti az étke-
zéssel kapcsolatos idegkdzpontokat, elGsegiti a fokozott emésztSnedv-
kivalasztdst.

Mint mar emlitettiik, a gyiimolcsok gazdag vitaminforrdsok is.
Egyes gyiimolcsdk C-vitamin-tartalma — friss dllapotban — 100 gram-
monként 40—50 mg, a friss csipkebogy6é a 400 mg-ot is elérheti.
(A felndtt ember C-vitamin-sziikséglete naponta 60 mg.)

Sok C-vitamin taldlhatd a ribiszkében, a szederben, a mélndban és
a szamécaban. A csipkebogyé is egyike az Eurdpdban taldlhaté leg-
tobb C-vitamint tartalmazé gyiimolcsoknek. Kiilonosen a beldle ké-
sziilt tea kedvelt. A csipkebogy6-szritmany vitamintartalma nem
olyan nagy, mint az eredetié, mert a széritas folyamdn kb. negyed ré-
szére csokken!

A citromban is sok a C-vitamin, s8t néhdny hénapi tarolas alatt
sem csokken lényegesen.

Néhdny hasznos tandcs:

— A mélyhiitdtt gyiimdlcsok csaknem azonos értékilick a frissen
szedettel, a befStt viszont alig tartalmaz vitamint, de annal t6bb cuk-
rot. Taroljunk minél tobb gyiimolcsot télire a mélyhiitében!

— A fardl vagy a t6rdl leszedett gyiimolces a legértékesebb, mert ta-
rolds kozben nagymértékben csdkken a vitamintartalom. A gyiimol-
csot csak akkor szabad leszedni a fardl, amikor mar érett, mert ilyen-
kor a legnagyobb az dsvanyianyag- és vitamintartalma.

— Sajnos nem lehet elégszer elmondani, leirni, hogy a gyiimdlcsot
evés el6tt folyé vizben alaposan meg kell mosni, ugyanis a ndvényvédé
szerek s a szedés, a tarolds és a szallitds kozben a ratapadé kiilonféle
kérokozok sokszor siilyos hasmenéses megbetegedést okozhatnak.

A gyiimdlcsdk valtozatos formaban és médon készithetdk el: krém-
nek, levesnek, mdartasnak, tésztanak, salatanak, hogy csak a legismer-
tebbeket emlitsiik. Igazdn nem mondhatja senki, hogy hamar meg-
unhatok.
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A zoldségfélék fontossaga

A gyiimdlcsdkhdz hasonléan a zOoldségfélék is sok értékes vitamint €s
4svanyi anyagot tartalmaznak. Sok benniik a ndvényi rost. A kiilén-
féle zoldségekbdl kisajtolt zoldséglevek is alkalmasak a szomjusig
csillapitasara, a folyadék p6tlasira. Tobb nyers vagy péarolt zoldség-
félét, fézeléket kellene enniink koritésként a nehéz, hizlald tésztdk
helyett!

A z0ldségfélék is kis energiatartalmiak. Zsir gyakorlatilag nincs,
fehérje altaldban kevés (1—59%) van benniik. A sziraz hiivelyesek
gazdag fehérjeforrasok (20—40%,). Mivel ez a fehérje nem teljes érté-
kii, ezért allati eredetli (husfélékben, belsGségekben taldlhatd) fehér-
jékkel sziikséges kiegésziteni.




Szénhidrdt-tartalmuk 4tlagosan 5—10% kozotti, kivéve példdul a
zoldbors6t vagy a siitétdkot, a kukoricat, amelyekben 14—24%; szén-
hidrat van. A legtdbbet a szdraz hiivelyesek tartalmazzak (59%).
Igazi értékiiket gazdag vitamin- és dsvdnyianyag-tartalmuk adja.

Nézziik meg, hogy az egyes vitaminok e’s az dsvdnyi anyagok melyik
zildségfélében taldlhatdk!

A-vitamin és el6vitaminja a karotin: sargarépa, siit6tok, paraj, séska.

B,-vitamin: zdldpaprika, z6ldborsé, zoldbab, retek, paraj.

B,-vitamin: z6ldbab, zbldborsd, paraj, sparga, séska, kelkaposzta,
fejes saléta.

C-vitamin : zoldpaprika, bimbés kel, karaldbé, karfiol, kdposztafélék,
s6ska, paradicsom.

Asvdnyi anyagok

Vas: paraj, soska, retek, voroshagyma.

Kalcium, foszfor: séska, paraj, kaposztafélék, retek, karaldbé.

Kdlium : zoldbors6, paraj, retek, s6ska, karfiol.

Magnézium: z6ldbors6, paraj, séska, karaldbé, cékla, kelkaposzta.

A zoldségfélék mésik eldnye, hogy sok benniik az élelmirost (cel-
luléz, hemicelluléz stb.). Mint ahogy a gyiimdlcsoknél is emlitettiik,
ezek tobbek kozott serkentik a bélmiikddést.

A z6ldségfélék aromaanyagai, szerves savai névelik az étvagyat, els-
segitik a tdpanyagok emésztését, felszivoddsat.

Mindezek alapjén nyilvdnvald, hogy a zoldség- és fozelékfélék tdp-
anyag-dsszetétele igen kedvezd. Gondolunk itt a vizben 0ldédé vita-
minokra, amelyek a szervezetben nem raktirozédnak, tehat rendszere-
sen, naponta kell a tapldlékkal magunkhoz venni.

A C-vitaminrdl tudni kell, hogy a legérzékenyebb vitamin! Gyorsan
elbomlik, pl. magas h8mérsékleten, a levegd oxigénjével val6 érint-
kezés sordn vagy a napfény hatdsara is. Egyes fémekkel érintkezve is
hatastalanné vélik. Bizonyos fokig a B-vitamin-csoport tagjaira is jel-
lemz6 ez az érzékenység.

Mindez azért lényeges a kistermelSknek, mert nem mindegy, hogyan
taroljak és hasznaljak fel a zoldségeket, fozelékeket és az elGbb emlitett
gyiimdlcstket.

Hogyan téroljuk, hogyan dolgozzuk fel a gyiimolesdt, zoldséget?

A gyiimdlcsdk, zoldségfélék tirolas alatti értékesdkkenését a 3. tab-
ldzaton lathatjuk.
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3. téblazat, A 23ldség-, a {Gzelék- és o gyiimblesfélék tisztitssi vesztesége havi részletezésben, szizalékban

Elelmi anyag | L ] 1L ] I , v | v ’ VL ] VIL |vm.[ X | x ] XL | X1 | Au.
¥ | |
Zoldség- és f8zelékfelek ’ : /
Burgonya 40 40 37 36 30 20 18 20 20 25 25 25 28
Csiperkegomba 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 I5 | 15 ; 15
Fejes kiposzta 25 30 30 30 25 25 20 20 20 20 20 20 24
Karalgbé 35 40 40 40 35 25 20 20 20 25 25 30 29
Karfiol, leveles - - — 50 50 35 35 35 3s 45 50 50 43
Karfiol, tisztitott — — — 30 30 20 20 15 15 25 25 25 23
Kelkaposzta 30 30 30 30 30 25 20 15 15 20 20 30 24
Paraj, kaszal: — — — 25 25 15 15 20 20 — — — 20
Paraj, szedett — — — 10 5 5 5 10 10 — — — 7
Petrezselyemgyskér 30 30 30 35 35 25 20 20 20 25 25 30 27
Sérgarépa 35 35 35 35 30 20 20 20 20 25 25 30 27
Séska — — — — 10 10 5 5 5 — — — 7
Tok — — — — 30 30 25 20 20 25 — — 25
Uborka — — — 25 25 25 25 20 20 — — — 23
Vordshagyma 15 15 12 12 12 10 5 5 5 5 5 10 9
Zeller 35 35 30 30 30 20 20 15 20 20 20 25 25
Z5ldbab — — — — — 15 15 15 15 — — — 15
Zpldborss — — — 50 50 45 45 45 50 — — — 47
Zbldpaprika — — — 20 20 20 20 15 15 — — — 18
Gytimdlcsok
Alma, nyari — — — — — 10 8 8 — — — — 9
Alma, «¢li 10 10 12 12 — — — - - 8 8 10 10
Kérte, nyari — — — — — 10 10 | 12 — — - | — 11
Korte, téli 10 10 12 12 — | — = — i = — 1 10 11
Sérgabarack —/‘— —[— —/— s/ 6 6/— ~ =1 7
Szilva 10 12 12 12 — — — — — 8 1 8 10 10

Tapanyagtéblazat, Medicina Kényvkiado, Budapest, 1988,



Akkor is veszit értékébdl mindenfajta gylimolcs- és zoldségféle, ha
huzamos ideig f6zziik, vagy ha gyakran keverjiik, fémeszk6z6kon re-
szeljiik vagy attdrjiik (passzirozds). Csak nem rozsdisod6 fémbdl ké-
sziilt eszkdzoket hasznaljunk.

4. tablazat. Zoldségfélék C-vitamin-vesztesége tarolas kozben

C-vitamin-tartalom (mg%;)

Megnevezés . tarolas 20°C-on
frissen " -
1 napig 2 napig

Paradicsom 42,0 26,0 21,0
Paraj 20,0 17,5 16,0
Zoldborsé 20,5 16,5 12,5
Z5ldbab 14,5 11,0 10,0
_Karﬁol 60,0 32,0 25,0

A gyorsfagyasztott zoldség- (f6zelék-) félék C-vitamin-tartalminak
szazalékos vesztesége tarolas alatt a hdmérséklet fiiggvényében

Tarolasi .
idé %OId,' Zoldbab Paraj Sparga
" 0180
(hénap)
°C —7]-18| -9 | —18] —40| -9 | -18] —30| -9 | —18] ~40
2 100 3 20 3 0 30 2 0 13 4 0
4 100 6 50 3 0 45 4 0 26 8 0
6 100 | 19 85 3 0 60 7 0 42 12 (1]
8 100 | 12 | 100 3 0 70 10 0 65 16 0
A gyorsfagyasztott gyiimblestk C-vitamin-tartalmanak szazalékos cstkkenése
tarolas kozben
Tarolasi id6 .
(honap) Malna Szamoca Oszibarack
°C -9 | -18 -9 | -18 -9 —18
2 30 ‘ 3 25 l 2 40 2
4 45 6 45 4 65 4
6 55 9 75 6 80 6
8 70 12 95 8 95 8
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A vizben old6dé vitaminok, oldékony dsvanyi anyagok mennyisége
is nagymértékben csokken, ha a gyilimolcsot és a zoldféléket felap-
ritva, hosszabb ideig aztatjuk.

Ha a fozelékféléket, zoldségeket nem teljesen friss anyagbol és nem
paroldassal készitjiik el, esetleg az elkésziilt ételt még taroljuk is, eredeti
C-vitamin-tartalmébdl jéformdn semmi nem marad. Lehet8leg friss
és nyers allapotban fogyasszuk! Télen és tavasszal nehezebb ezt meg-
oldani, ezért javasoljuk, hogy savanyltdssal tartésitsak a zoldféléket.
fgy jobban megmarad benniik a C-vitamin. Mésik lehet8ség a gyors-
Jfagyasztds. Tobb hénapos hiitStdrolds utdn a C-vitamin-veszteség leg-
feljebb 5—109-0s, tehat minimalis. (A MIRELIT termékeket elGze-
tesen hdkezelik — blansirozzdk —, itt a vitaminveszteség nagyobb,
de az dsvanyianyag-tartalom nem csdkken.)

A gylimdlcsoket, zOldségeket tartalmazd konzervekben megmarad
ugyan az asvanyi anyag, de példaul a vizben old6d6 vitaminok, elsd-
sorban a C-vitamin nagy része a konzervalas soran alkalmazott hosz-
szas és erélyes h8kezelés, valamint a fogyasztas elGStti ismételt felmele-
gités hatdsara jelent8s mértékben elbomlik.

Hogyan téroljuk a gyiimélcsoket, zoldféléket? Azok, akik kertes hdz-
ban laknak vagy van hétvégi hazuk, konnyebben megoldjik a gyiimol-
csok és zoldfélék megfelel tarolasat. Az emberek tobbsége viszont
lakoételepeken vagy nem elég nagy lakasban €l. Nekik nagy gondot
jelent a megfeleld tarolds.

Mégis, mit tehetnek? Azokban a lakdsokban, ahol nincs éléskamra,
csak egy kis faliszekrény, inkdbb csak szaritott z6ldféléket, gyiimdlcsd-
ket vagy sdban eltett izesitSkeverékeket téroljunk. Ugyeljiink arra,
hogy gyakran szell6ztessiink. Az is megoldds, ha vesziink egy kismére-
tli mélyhitSt és a legsziikségesebbeket fagyasztdssal tartésitjuk. Csak
a tiszta és ép termékeket fagyasszuk le félidba csomagolva!

Ha lakédsunknak van erkélye, készittesiink egy falddat amelyet bélel-
tessiink ki hungarocellel; ebben a befSttekt5] kezdve a becsomagolt
gyiimOlcsokig és zoldfélékig mindent nyugodtan ,,atteleltethetiink”!

Akinek van éléskamraja, az hasznalja annak és ne lomtérnak ! Majd-
nem mindent tirolhatunk benne, de gyakran szell8ztessiink. A polco-
kat legaldbb évente egyszer le kell surolni, a helyiség falat pedig két-
évente kimeszelni. Ha a polcokon vagy a padozaton zdldesfekete folto-
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kat litunk, az a penészgomba jelenlétét jelzi. Altalaban nedves, meleg
helyiségben jelenik meg és ott, ahol nem megoldott a szelldzés! Sajnos
az ilyen helyen az eltett, tartésitott élelmiszerek is megromlanak.

Sokak szerint a penészgomba ellen a legjobb modszer, ha a kamra
polcait és padozatat forrd, ecetes vizzel lestiroljuk, és amikor minden
j61 megszaradt, a helyiségben egy kénrudat égetiink el.

Zoldség- és gyiimii]cslé—ke’szités\

Viszonylag egyszeriien elkészithetSek, de ahhoz, hogy hosszabb ideig
izletesen és épen megmaradjanak, néhany alapvetd dolgot figyelembe
kell venni.

1. Elgkésziilet. Teljesen érett, friss, ép gyilimolcsot és zOldségfelét
dolgozzunk fel. Alaposan meg kell tisztitanunk a kivéalogatott termé-
keket. Csak teljesen tiszta, leszaritott iivegekbe toltsiik, és a dugdkat
el6zetesen f6zziik ki.

2. Lényerés. Azokat a gyiimdlesoket, amelyek sok vizet tartalmaz-
nak, példaul a szamdécdt, a szedret, a malndt stb. alaposan megmosott
kézzel zlizzuk Ossze. Hasznéalhatunk hazi passzirozoét is. A keményebb
husiakat — pl. almat, kortét — vagjuk apro6 szeletekre, és gyiimoles-
préssel sajtoljuk ki. Az igy kapott 1¢ az Un. anyalé.

3. Tovdbbi teendbk. A legtobb gyiimdlesnél az un. torkdlyt masod-
. szor is kipréselhetjiik, ha azt kb. 60 °C-os vizzel felontjik, és két-
hérom 6ra hosszat pihentetjiik. Az ily médon nyert mdsodlét az anya-
1éhez keverhetjiik.

Azok, akik nem kedvelik a natdr gylimdlesleveket, kedviik szerint
izesithetik.

Nem eléggé ismertek hazankban a kiilonféle gyiimdlcsokbal késziilt
nektdritalok. Osszezizott vagy turmixolt gyiimdlesbdl késziilnek ke-
vés cukor, citromsav hozzdadasdval, vizzel val6 higitdssal (a nektar-
ital legalabb 30%, gylimolcsot tartalmaz).

Kedveltek a gyiimdlcsszorpok, amelyek tulajdonképpen cukorral
tartdsitott gyiimolcslevek. Szorpkészitésre elsésorban a szines, aromas
és zamatanyagokban gazdag gyiimdlcsok alkalmasak.
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A kiilonféle zoldségfélékbsl is sajtolhatunk izletes ivoleveket, ha-
sonl6éan a gylimdlcsoknél ismertetett médszerek szerint. Ezeket batran
izesithetjiik kiiléonboz8 fiiszerekkel.

Receptek
CSipkebogyésziirp

A frissen szedett, jol megérett bogyokat megmossuk, majd Ssszezizzuk.
I liter gytimdlcsre 2 liter vizet dntiink. Lassi tiizon felmelegitjiik (nem
forraljuk!), és két napig 4llni hagyjuk. Kézben tobbszor megkeverijiik.
Két nap elteltével szitdra vagy szilirGre tett tiszta vaszonruh4n 4tsziir-
jiik, majd felf6zziik. A habjat leszedjiik, feloldunk benne egy késhegy-
nyi citromsavat és a gyiimolcsléhez keverjiik. Kiforrazott, tiszta iive-
gekbe toltjiik és lekotjiik. A sziir8ben maradt bogydkbdl attorve lek-
véart fozhetiink.

Almalé cukorbetegeknek

Az almdikat alaposan megmossuk, a hibds részeket eltavolitjuk, és hé-
jastul, magvastul apr6 darabokra végjuk. 1 kg gylimdlcshoz 1,5 liter
vizet adunk. A gyilimdlcsot egészen puhdra péroljuk. Sziir8be vagy
szitdra tett tiillon vagy ritka szdvésii vasznon keresztiil a levét lecsur-
gatjuk, és kiforrazott, sziraz tivegekbe toltjiik. Az iivegeket ledugaszol-
juk, és a viz forrasatél szamitott kb. 15 percig gézdljiik, majd a vizben
hagyjuk kih{lni.

Paradicsomlé nyersen

5 kg érett, hibatlan paradicsomot alaposan megmosunk, a sz4rat és a
z6ld részeket kivdgjuk. A paradicsomokat szétvagjuk, majd 1 napig
allni hagyjuk. Ekkor attorjilk, a levet iivegekbe toltjiik, lekdtjiik és
hiivos, jol szelléz8 helyre tessziik.
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Kortelé

A megmosott és maghdzatdl megtisztitott gylimdlesot cikkekre vagjuk.
Ep zoméanct edénybe tessziik. Minden kg kortéhez 2 dl vizet Ontiink,
majd 10—15 percig fézziik. A kihiilt pépet atdaraljuk, és gézen vagy
vasznon keresztiil kipréseljiik. A léhez literenként 1—1,5 dl cukorszor-
pt adunk. Gyenge tiizén allandéan keverve 5 percig forraljuk, majd
forré iivegekbe toltjiikk. Szaraz gbzben tartjuk, amig ki nem hil.

Céklalé

1—2 kg céklat meghamozunk, reszel6n aprora reszeljiik, majd néhany
6raig pihenni hagyjuk, végiil gézvaszonon a levét kipréseljiik. Citrom-
héjjal vagy mézzel izesithetjiik.

Petrezselyemgyodkér-1é

A megtisztitott, ledaralt gyokérhez annyi vizet toltiink, hogy jol el-
lepje. 1 literhez egy citrom levét adjuk. Turmixgéppel vagy habver&vel
- alaposan eldolgozzuk. A keveréket egy napra széles szaju iivegekbe
tessziik. Fzutan a masszat gézvaszonba Ontjiik, és hagyjuk lecsurogni.
Az igy nyert levet iivegekbe toltjiik, fél napig allni hagyjuk, majd le-
dugaszoljuk. Hiivos helyen taroljuk.

Uborkalé
Az uborkat meghdmozzuk és felapritjuk vagy lereszeljiik. Néhany orai
allas utdn a levét kipréseljiik. Frissen fogyasztjuk.

Savanyiikdposzta-1é zellerrel

1 db savanyu képoszta levét és 0,5 di zellerlevet dsszekeveriink. Adunk
hozz4 0,5 dl paradicsomlevet is, valamint kevés cukrot és 0,2 g tordtt
koménymagot. Petrezselyemlével izesitjiik.
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Tejes, joghurtos italok

Barmilyen gyiimolcsbdl készithetok.

Almatej

2,5 dl tejhez 2 cl citromszorp6t adunk, majd 6 dkg almareszeléket vagy
1 dl almalevet. Jol 6sszekeverjiik.

Csipkebogyotej
2,5 dl tejbe 4 dl csipkebogybteat keveriink.

Szamécés joghurt alméival

A megmosott szamécét lecsopogtetjiik és megcukrozzuk. A megtisz-
titott almat apré darabokra vagjuk, majd oOsszekeverjiik egy citrom
levével és 0,5 liter joghurttal. Hozzdadjuk a szamécét, és poharakba
toltjiik. Alma helyett kival6 a korte vagy a banén is.

Gyiimolcsszorpok (rostos)

Az érett Bszi-, sirgabarackokat vagy a meggyet kimagozzuk, és szitdn
vagy passzirozon attorjiik. 1 liter 4ttért péphez tegyiink 3 dl vizben fel-
forralt 2,5 dkg cukrot, keverjiik el, ontsiik iivegekbe, a tetejére szor-
junk egy kevés benzoesavas nétriumot.

Az iivegeket kossiik le, g6zoljiik kb. harminc percig, és a vizben
hagyjuk kihilni. '

Nektéritalok

Barmilyen gyiimolcsbdl készithetdk. Kiilondsen kellemes, ha tobbféle
gylimolcsbdl készitiink vegyes nektart. Alapnak minden esetben kivalé
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az alma. A gylimolcsoket dtvalogatjuk, megmossuk, a maghazakbol
kiszedjiik a magokat, majd a gylimolcshiist nyersen attdrjilk vagy
turmixoljuk. fzesithetjiik kedviink szerint cukorral vagy citromlével.
1 liter kész nektdritalhoz izesitésre malnabdl, birsb8l vagy ribiszkébsl
15 dkg gyiimdleshiist szdmitunk, mas gyiimodlesbdl pedig 25 dkg-ot.

FONTOS!

Akiknek valamilyen ok miatt nem szabad cukrot fogyasztaniuk, a kii-
16nféle gyiimoles- és zodldségitalokhoz mesterséges édesitSszert és ké-
szitményeket hasznéljanak, vagy térjenek inkabb vissza a természetes,

natur izekhez.

5. tabldzat. Szénhidrdtok a gyiimolcsok, a f6zelékfélék, a méz 100 g-jaban

imlcs- f1x ] o

Elelmiszerek G);ﬁ?;m 23123 &i‘:ﬁ Keményitd
g g g &
Alma, korte 58 1,7 1,8 —

Sargabarack, §szibarack,

szilva 0,9 1.4 52 _
Cseresznye, 52515 60 — 02-0,5 —
Szamoéca 2,0 2,0 02—1,5 —
Mélna 2,0 1,8 0,2—1,5 —
Szeder 2,7 2,5 0,2—1,5 _
Afonya 3,2 2,0 0,2—1,5 —
Narancs 2,1 24 32 _
Grape-fruit 2,2 25 24 .
Mandarin 1,1 1,1 50 .
Bab, borsd, lencse (sziraz) — — _ 53
Burgonya — — - 20
Zbldborsd — —_ - 14
Méz 34—41 28—35 5 -

Forras: Welsch, A.: Krankenernahrung, Georg Thieme Verlag, Stuttgart, 1985.
Tarjan R., Lindner K.: Tapanyagtablizat, Medicina Konyvkiado, Budapest,
1978, utdnnyomas, 1988. :
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»A tea élessé teszi szellemedet,

A tea dicsérete gondjaidat legydzi.”

(Kinai kézmondés)

Honnan hoztdk? Ki taldlta meg? Szdrmazasat legenddk veszik k-
riil.

Az biztos, hogy elGszor egy fejfjos kinai csdszar gybgyitgatta magét
teaval sikeresen. Kindban nagyon szerették ezt a zold italt, mert a
sokszor egészségtelen ivovizet a tealevelekkel felfézték, és igy hasznal-
hato lett az ivéviz. Kordn rajottek arra is, hogy a tea testileg és szelle-
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mileg frissiti az embert. Hamarosan a tea hédolbivd véltak Japdan,
Indokina és Ceylon népei is. Eurdpéaba csak a XVII. szdzadban jutott
el, mégpedig az angol kirdlyn6hdz. Manapsdg annyira népszerli Ang-
lidban, hogy az angol emberek nehezen tudjk elképzelni a napjukat
tea nélkiil.

Hazénkba csak az 1700-as években jutott el a tea. Nélunk is gyor-
san népszerii lett.

A kinai és az arab orvosok mér évszdzadokkal ezelStt is gyégyszer-
ként ajanlottak a tedt, és ma is hasznéljik tobbek kozdtt reumads faj-
dalmak, meghiiléses betegségek és emésztési zavarok esetén.

A tea sok értékes anyagot tartalmaz, kiilonboz3 novényi alkaloi-
dokat, olajat, savakat, gyantat, kevés fehérjét. A tealevelek koffein-
tartalma 0,5 és 3,59 kozott lehet att6l fiiggGen, hogy hogyan, mi-
lyen médon dolgozték fel. A tea élénkiti a sziv mikodését, ndveli az
agy vérellatasat. Izgatja a kozponti idegrendszert, ez cstkkenti a fa-
radtsdgérzést, hatdsdra élénkebben gondolkodunk, frissebbnek érez-
ziilk magunkat.

A csersav lassitja a koffein felszivodasat, a tea serkentd hatdsa emiatt
hosszabb ideig tart. A csersav csokkenti a vas felszivodasat is, ezért
ne vigyiik tulzdsba a teafogyasztast. Vashidnyos vérszegénység esetén
egydltaldn ne igyunk tedt.

El8nyosebb tulajdonsdgai, hatdsai miatt az orvosok kéavé helyett
inkdbb a teat javasoljdk mindennapi élvezeti szerként. Kevésbé okoz
kellemetlen tiineteket. Melegben és hidegben is kivald. Télen forrd,
nydron hideg tedt igyunk. Ne felejtsiik el viszont azt sem, hogy mér-
téktelen fogyasztdsa részegséghez hasonlé bodulatot okozhat. Akik
rendszeresen isszdk, gyakran panaszkodnak szivdobogasra, dlmatlan-
sdgra! Mint mindent, a teat is mértékkel fogyasszuk!

Hazédnkban elGszor Béatky Kadroly kisérletezett 1846-ban Kecske-
méten magrdl nevelt teacserjével. Tobb mint szdz évvel késébb ismét
volt egy probalkozé Hauszmann Alajos szentendrei mezOgazdasz sze-
mélyében. A levelekbd! fekete teat készitett, de nem aratott sikert vele,
Az 1950-es években Griziabdl hoztunk be iiltetni vald cserjéket, de
nem volt sikeres ez a probdlkozas sem. Azéta is tart a probalkozasok
sorozata. Sajnos 4ltaldban eredményteleniil, ezért meg kell elégedniink
az lizletekben vasdrolhaté tedkkal.
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Ha a teacserjét nem is sikeriil ndlunk meghonositani, nagyon sok
gyogytea koziil valogathatunk. A hérsfa, a csipkebogy6 és a kamillatea
széles korben ismert, és kedvelt hazdnkban, de készithetiink tedt len-
magbol, petrezselyemlevélbdl, zsdlydbol és afonyabél is.

Hogyan f6zziink j6 tedt? A teaf8z¢és egyes orszdgokban ma is szer-
tartds, ritus. A teahdzak nyugalmat, békességet sugallnak, ezért any-
nyira népszertick mindentitt.

A teakészités elsGdleges szabdlya:
A tealeveleket nem szabad f8zni, csupdn forrdzni kell!

Tovdbbi szabdlyok:

— A tedhoz sziikséges vizet csak olyan edényben forraljuk fel, ami-
ben még semmit nem f6ztiink, csak vizet forraltunk.

— Mindig a felforralt vizet ntsiik a tedra és ne forditva (kulonben
veszit aromajabal)!

— Rendkiviil fontos, hogy a leforrdzott tedt mikor ontjiik ki a csé-
szébe! Példaul ha kinai tedval akarjuk meglepni vendégeinket,
akkor 6t perc a blivos id6. Sem eldtte, sem utdna nem szabad
kitolteni. A tiszta indiai teanal hdrom perc az idStartam.

— A midr egyszer leforrdzott teat még egyszer felhasznélni nem ér-

i demes, mert mar nem tartalmaz aromaanyagokat.

— A teat csak forrdzds utdn izesitjiik. A tea édesitésére mindenki
kedve, izlése szerint haszndljon kevés cukrot, mézet vagy mester-
séges édesitOszert. Sokan keserien kedvelik, igy élvezik izét,

zamatat. Egyre népszer(ibb nalunk is a tejjel vagy tejszinnel kevert tea,
érdekes, ujszer(i szinfolt teakultirankban.

Még egy fontos dolog. Két deci vizhez egy csapott kévéskandalnyi

tedt adjunk, erdsebb teahoz tébbet.

Néhany recept teabdl

Teaturmix

Hozzavalék: '/, dl citromlé, 40 dkg reszelt alma, 3 dl kész hideg tea,
1/, dl rum. Az alapanyagokat 8sszeturmixoljuk.
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Jeges tea anandisszal

Fézziik erésre a teat. Tegylink bele apréra vigott anandszbefSttet,
ké# citrom levét és izlés szerint a bef5itt levébdl is ontstink hozz4, majd
jégkockaval razzuk dssze. Mésfajta gyiimdlecsel is kivalé.

Teafagylalt

Kb. 4 dl erss tedt készitiink, 20 dkg porcukorral (de lehet kevesebb is)
izesitjiik, €s ha kihdlt, négy dl tejszint &ntiink bele, majd forméba téve
megfagyasztjuk. A tedt izesithetjiikk kevés citromlével is.

Teakoktél

2 dkg tedt 1 liter forrdsban 1€vs vizzel leforrdzunk, és 6t percnyi 4llds
utdn lesziirjiik. 2 tojassdrgdjat elkeveriink 10 dkg cukorral, hozzdad-

e 27 e

felével elvegyitjiik, és jol lehiitve koktélospoharakban télaljuk.

Teasiitemény

30 dkg finomlisztet és egy csomag siitGport dsszekeveriink, elmorzso-
lunk benne 12 dkg margarint. Hozzdadunk 10 dkg cukrot, 2 egész to-
jast, és Osszegytrjuk 1-2 evSkandl tejjel. A tésztabdl didnyi gdmbodket
formalunk, és a kozepiikbe ujjunkkal kis mélyedést nyomunk. 4-5 evé-
kandl pikdns gylimolcsizt elkeveriink 2 ev6kandl biizacsirdval, esetleg
3—4 dkg aproéra vagott mazsoldval. Ezzel a keverékkel toltjiik meg a
mélyedéseket. Teflonnal bevont siitGlemezen, kozepes tliznél siitjiik.
*

A tedt kiilonféle italokkal lehet keverni. Ragyogé izkombinacidkat
kaphatunk. Példdul a kozkedvelt puncs elkészithets gy is, hogy ,,17
gramm finom tedt 1 liter forrd vizzel leforrdzunk és betakarva allni
hagyjuk. Egy szilkébe tesziink 560 g cukrot, 2 citrom és 3 narancs le-
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vét, a tedt raszitrjiik, és végiil egy liveg fehér bort egy kis araccal ru-
mot Ontiink, s az egészet forrdsig hozzuk. (Ne f&jon.)” (Az 1912-ben
kiadott Erzsi néni befSttes konyvébd! a teapuncs receptje.)

Megjegyezziik, hogy cukor helyett mesterséges édesitSszert is hasz-
néathatunk.

Egy miésik kevert meleg ital, a csdja receptje Kovacs Teréz A ma-
gyar konyha cim( konyvébdl: ,,J6 finom teat fdziink, és a pohdrba
tesziink jé sok rummal égetett cukrot, melyre a teat rasziirjiik. A pohdr
tetejére, de j6 szinig legyen a pohdr, egy citromszeletet tesziink, arra
egy pohdr vanilialikért és abban a pillanatban, amikor betalaljuk,
kevés €g6 rumot Sntiink rd. Léngolva vissziik be.” Megprobalhatjuk
masfajta, hasonlé aromdju likSrrel is.

A szeszes italok is természetes italok

Az erjesztett italok fogyasztdsa szinte egyidGs az emberiséggel. Egyes
népek erjesztett tejet, masok erjesztett mézoldatot ittak. A sdr Gse
szinte bizonyosra vehet5, hogy egyid3s az 4rpa megjelenésével.

A legrégibb idGk 6ta ismert az is, hogy a gyiimolesdk leve rovid
idG alatt elveszti édes izét, s lassan pezsg6 folyadékk4, majd kellemes,
kissé savanykds, mdmort okozé italld alakul 4t. Késébb rajottek arra
is, hogy a sz616 levébdl lesz a legkellemesebb ital, a bor.

Az Skorban mér tudatos sz8l8termesztés, bor- és sorkészités folyt.
Ennek egyik els6 irdsos jele Hammurabi torvényeiben talalhato, mely
az italok koziil a sorrél és a borrél is szol.

Az egyiptomi sirkamrak rajzair6l pontosan leolvashaté a sziiretelés
¢s a borkezelés teljes folyamata. Ismerték a tartésitds alapszabalyait
is: az amfordkbol a bort tobbszor lefejtették, esetleg fel is fGzték.
Kedvenc italuk azonban a sor volt. Ugy készitették, hogy az arpa-
kenyeret elmorzsoltdk az édes datolyalében, s ezt erjedni hagytak.
Ismerték a viligos, a barna, a konny(i és az erds séroket is. Ugyancsak
kedvelték az édes, likSrszer(i borokat. Erdekes, hogy amig az alkoholos
italok ilyen széles skdldjit ismerték és szerették, a tej kiildnleges
inyencségnek szidmitott.
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. A Biblidbdl tudjuk, hogy a zsidé nép megszokott itala volt a bor
— a Példabeszédekben tobb intelem is sz4l a tilzott borfogyasztas és a
részegség ellen —, de szerették és fogyasztotték a tejet is. Példdul Abra-
hém asztaldn tej volt a vendégek fogadésara.

A gbrogodk a sfirli, nagyon édes bort szerették, de csak vizzel higit-
va ittdk, nagy, talpas serlegekben szolgiltak fel. A kB3edényekbe lefej-
tett bort nem a pincében, hanem a padldson téroltdk, hogy a meleg ha-
tdsara még tdményebb bort kapjanak.

A rémai csdszarsdg idején mintegy 30-féle mark4s bort ismertek. Er-
tettek a bor feljavitadsdhoz, deritéséhez is. Az amfordkban lezart bort
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a kémények kozelében érlelték, mert itt kapta meg fiistos izét, mikdz-
ben szirupszeriien siir(ivé valt. A gordgdkhdz hasonléan 8k is vizzel
higitva ittdk. A mai ember azonban valdsziniileg er6snek, fanyarnak,
nehéznek tartand ezt az italt. Olyan népszerd volt a bor, hogy a rémai
polgar reggelije altaldban borban 4ztatott kenyér, tej, méz, gyiimdlcs
volt.

Ismerték a forralt, fliszeres borokat is, ezeket étkezés elbtt ittik.
A vermutféléket, amelybe kiilonboz6 fliszerndvényeket (borsot, fenys-
magot, fehériirdmot, izsépot) aztattak, orvossagként hasznaltik. Rit-
kén, de ittak granatalmabol, fiigébsl, datolyabél, birsalmibél és ber-
kenyébdl késziilt borokat is. A hires rémai orgidkon az ivés kiilon
szertartdsa alakult ki: pohdrkoszontSk a csdszdr egészségére, a bator
hadseregre stb.

A gallok az liveg és a fa mesterei voltak. A hordé gall taldlmany.
Ebben tartottdk a sort, késébb ebben érlelték a bort. A hordénak ko-
szOnhet6 a jobb érlelédés, aminek eredménye a tisztabb bor. A gallok
itala az drpasor volt, amit tirsadalmi helyzetiiktdl fiiggSen agyag-,
bronz- vagy eziistserlegbdl ittak.

A gallok azt is tudtdk, hogy ha a mézzel megédesitett fehérbort 1ég-
mentesen elzarjak, pezsgSbort kapnak. A gallok nevéhez fiiz3dik az
4nizsos lik6r készitése is.

A XIII. szdzadban a francidk versben dicsérték a fiives (cukrozott,
forralt bort, amit rozmaring, 4nizs, fehériirom, mirtusz izesitett) meg
a fiszerszamos (cukrozott, forralt, fahéjjal, szegfiiszeggel, gyombérrel,
szerecsendi6val fiiszerezett) borokat. Ezek azonban lassan kimentek a
divatbdl, s a lik6rok keriiltek elStérbe. Borokat étkezés el6tt is kindl-
tak, s ez a hagyomdny az el3dje a mai aperitifnek.

A X—XVI. szazadban egyre szaporodtak a sz3l8skertek. Kevés volt
a fehérbor, kozkedveltebb a vorods, de ennek szamtalan véltozatit fo-
gyasztottdk. Bar Nyugat-Eur6pdban még mindig az drpasdrt ismerték
a legjobban, Franciaorszdgban az italok kirdlya a Wor volt.

Normandidban, Flandridban és Pikardiaban a XV. szdzadban az al-
mabornak hédoltak. A kdrtebor is ismert volt, de nem igazin szerették.

A kozépkori Périzs ivoviz-ellitdsdnak nehézségeit uigy hidaltdk 4t,
hogy lehetéleg bort ittak. Minden alkalmat megragadtak arra, hogy
térvényesitsék jelenlétét: ha a plébanos esketett, naszbort kellett adni,
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kereszteléskor plébdnosbort, ha az iparos elnyerte a polgirjogot, pol-
garbort ajandékozott, de volt 4ldomdsbor, kupabor, jogiszbor stb. is.

I. Ferenc 6ta a kirdlyok a Champagne-t kedvelik.

XIV. Lajos, a kor kifinomult izlésének megfelelGen a jégbe hiitott
borokat, lik6roket kedvelte. A sokféle likGr ujdonsdgszimba ment,
ezek helyettesitették az étkezés végeén felszolgélt borokat.

Erdekes a pdlinka karrierje is. BelsG-Azsidban az agyag- vagy fém-
edénybe toltott, erjesztett cefrét nyilt tlizon forraltik, s a keletkezett
gbzoket gorbe csovon vezették el

Hosszt id6 telt el az agyagbodl, nyirfabdl késziilt egyszerii kis lep4r-
16kt6! a mai tobboszlopos késziilékig. Az elsé f6zott bort vagy ég6-
vizet, az aqua ardenst, a XI. szdzadban Olaszorszdghban 4llitottak el8.
A gabonapdlinka el8éllitisi médjat a XIII. szdzadban ismerték meg.

A francia Charente foly6 menti Cognac varos kornyékén nagyon
gyenge minGséglick voltak a borok, s hogy jobban tudjdk értékesiteni,
égetett szeszes italt készitettek belSlitk. Az6ta is ez a vidék a hires .
francia konyak hazéja.

Ugy gondoljuk, nem érdemes t6bb id8t pazarolni a szeszes italokra.
Epp elég bajt okoztak régen és okoznak ma is. Széchenyi Istvin gon-
dolatai mintha ma sziilettek volna: ,A pélinkaf6zés nem tagadhatni,
nagy nyereséggel jir, még sokkal nagyobbal jirhat, de ugyan mily
dron? Nem csekélyebbel, mint szdmtalan embertérsaink lealacsonyi-
tas4val, testi és lelki meggyilkoltatdsdval.”
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6. tablazat. A novényi élelmiszerek Usszetétele és vitamintartalma 100 grammra vonatkoztatva

Vitaminok
Az élelmiszer 11;";'_ Zsir | S |y | Ha- g karo niko-
megnevezése kI 1 je hidrat e tin | A | Bi| B tsg"; c|D
mg ug mg 8
Zoldség- és fOzelék félék

Bimbos kel 192! 53| 05| 51 |863| 1,5 1,3 | 10 0 |20 80 03| 9,0 0
Burgonya, nyari 356 25 02 184 [772| 1,1 | 0,6 | O 0 70 40 1,0 200 0
Burgonya, téli 385 25 02200 {757 L1 | 05} 0 0 70 40 1,0 10,0 0
+ Céklarépa 126 1,3| 0,1 591990909 | 0 0 30 50 0,4 13,0 0
Fejes salata 67| 14| 03 20 19481 09 | 0,6 | 1,0 0 60 | 100 0,5 20,0 0
Karalabé 159 21| 02| 69 |89 1,1 | 08| O 0 50, 50 0,3 80,0, O
Karfiol 121 24| 04 39 (916 08| 09| O 0 60 | 100 0,5 60,0 0
Kaposzta, fejes 130 16! 0,2 57 (91,11 0,7 07/ 0 0 40 60 1,0 48,0 0
Kaéposzta, nyari 2721 1,1 0,2} 14,7 {828 06 | 0,6 | O 0 40 80 1,0 55,0 0
Kaposzta, vords 130 1,7| 0,2 57 (91,0, 08, 06 | O 4] 40 80 1,0 50,0 0
Kelkaposzta 142 361 0,3 43 190,44} 08 | 0,6 ny.* 0 120 | 150 2,0 45,0 0
Kukorica, tejes 531 47| 16| 236 |67,7| 09 | 1,5 — — 48 57 1,8 70| —
Paradicsom 92! 10! 0,2 40 193,706 1| 05| 0,5 V] 100 60 0,5 25 0
Paraj 750 23| 0,3 1,8 1932 19| 05| 3,5 0 80 | 200 1,0 40 0
Petrezselyemgytkér 121 1,2 01| 59194 1,2 | 1,21 0 0| 50| 60| 30| 30 0
Petrezselyem zbldje 2511 44| 04 98 1823 1,7 141 7,25 0 190 | 300 1,3 | 166 0
Retek, hénapos 63| 1,2| 0,1 22 (950|071 08| 0 0 | 100 30 0,1 20 0
Sargarépa 146 1,2| 0,2 8,1 {885| 1,0 1,0 | 7,0 0 50 50 1,5 2 0
Soéska 9% | 24| 0,5 231924 1,9 0,5 3,5 0 40 | 120 0,3 40 0
Spéarga 67| 20| 0,1 1,8 | 94,9 ‘ 06 | 06 O 0 150 | 150 1,0 25 0
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+  Siitétok
Tok, f6z8- (spargatdk)
Uborka
Voroshagyma
Zellergyokér
Zoldbab
Zodldborsd
Zo6ldpaprika
Készitmények
Kovaszos uborka
Paradicsompiiré
Savanyitott kiposzta
Szdraz hiivelyesek
Bab, sziraz
Borso6, sziraz
Lencse, sziraz
Szbjaliszt, teljes
Szbjaliszt, zsirtalan
Etkezési gombdk
Csiperke
Varginya
Vargénya, szaritott
Laskagomba ’
Gyiimdlesok
Alma (jonatén)
Ananasz
Banan
Birsalma
Citrom
Cukordinnye (sarga hisa)

* nyomokban

322
126

46
163
121
167
368

84

50
515
84

1310
1368
1393
1858
1331

163
167
1234
175

126
213
431
172
105
163

1,5
1,1
1,0
1,2
1,4
2,6
7,0
1,2

0,7
5,5
1,1

21,9
21,7
26,0
41,5
51,6

59
5,7
38,3
1,9

0,4
04
1,3
0,6
04
0,3

0,6
0,1
0,1
0,1
0,3
0,3
04
0,3

0,2
1,0
0,2

1,0
1,5
1,9
20,2
0,5

0,2
0,2
1,8
0,7

0,4
0,7
0,1
09
58
0,1

16,5
6,1
1,7
83
50
6,8

14,0
3,0

1,9
22,2
34

54,1
53,1
53,0
24,1
26,8

3,3
38
31,5
6,0

7,0
12,0
24,2

23

9.5

80,0
91,2
96,0
89,1
91,4
88,1
75,0
93,5

96,1
68,3
92,5

16,6
14,3
12,1

7,7
13,7

89,0
88,3
12,7
87,9

90,5
86,0

73,1.

86,9
88,7
88,6

0,7
0,7
0,6
0,6
0,9
09
09
1,1

0,5
3,0
2,1
3,4
2,8
3,0
4,4
5.1

0,8
1,0
8,2
0,7

0,4
0,5
0,9
0,6
0,6
0,8

0,7
08
0,6
0,7
1,0
1,3

09
0,6
0,7

3,0
3,7
4,0
2,1

0,8
1,0
7,5

1,3
0,4
04
1,9
2,2
0,7

0,3

ny.

3,0
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|  ococe

o| oo

cCoOocoCoOoCQ

50
50
60
50
50

10
110
30

350
100
100

50
100

80
160

60

45 |

100
50
30

150
30

60

300
300
300
300

100
60

snlgng

1,0
1,0
0,1
1,0
0,3
1,0
1,0
0,2

0,2
2,5
0,1

1,0
1,0
2,0
3,0
30

50
4,5

0,5
0,2
0,5

0,1
0,2

10,0
10,0
45,0
350
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A 6. tablazat folytatisa

Vitaminok

Az élelmiszer 15’:— Zsir | S%n- viz | B8 | Rost karo- niko-
s KJ je hidrat| | mu tin A B, | B; ;1:‘; C D
| g mg ug mg ©g
Cukordinnye (z61d hust) 188{ 03! o1 | 11,1 {87,0| 0,8 | 0,7 | ny. 0 45| 20| 02 250] O
Cseresznye 255; 08| 0,7| 140 {836 0,5 04 | 0,3 0 50 20 0,1 80} O
Csipkebogyo, friss 209 3,6 1,3 80 |740] 3,3 | 98 | 20 0 100 | — — 2000| O
Egres 159 06| 1,4| 08 [8,7| 06| 27| 0 0 20(100{ 02| 30 0
Eper (fa) 201, 04| 03} 11,3 {8,508 | 07| — 0| — | — — 40 0
Gorogdinnye 121 05 02 65 (91,5 05| 0,8 | ny. 0 40| 20! 02 7 0
Grapefruit 146, 05| 16 7,2 {899] 04 | 04 | ny. 0 40 20| 02| 40 0
Kajszi 192| 09! 06| 10,2 | 8,8| 0,7 { 0,8 | 2,0 0 207 30| 07| 10 0
Korte 209) 04| 03] 120 84,3/ 04| 26| 0 0 30 30( 03 5 0
Mandarin 184| 07| 08| 98 |876| 06 | 0,5 | ny. 0 50 30| 02| 42 0
Milna 117 1,2| 0,8 54 | 86,4 | 06 | 56 — 0 20 30 0,4 25 0
Meggy 213 08| 14| 11,0 {859/ 06 | 03 | O 0 50 20 0,3 10 0
Narancs 167 06| 1,5 85 84| 05]| 05| ny. 0 70 40 0,2 50 0
Naspolya 222| 06 1,1 12,0 [827| 0,8 | 2,8 | ny. 0 — | — — 12 0
Oszibarack 167| 0,7| 03| 9,0 (84| 06 | 1,0 | 0,5 ] 2] 20 09 7 0
Ribiszke, voros 138 06 1,2| 70 (862( 07| 43| 0 0 40| 30| — 30 0
Ribiszke, fekete 197 09 20| 95 (83206380 0 60| 10 — {150 0
Szamoca (foldieper) 142 09| 06| 7,2 |88 07| 08 | ny. 0 30 70| 03| 40 0
Szeder 134 08 1,8 60 (8,9 05| 40| ny. 0 40| 40| 03| 20 0
Szilva (besztercei) 238 07| 05/ 13,1 (847! 05| 05| 0 (1} 50| 20| 0,5 6 0
* Sz316 3181 06| 05| 180 [79,1| 0,5 13| 0 0 S0 50! 04 5 0
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Voros szilva
Z61d ringlé

Gyiimoleskészitmények
Aszalt alma |
Aszalt szilva
Csipkebogybiz
Mazsola
Sargabarackiz
Szilvaiz
Vegyes iz

Didfélék, olajos magvak

Di6
Foldimogyoro
Gesztenye
Mandula
Mik
Mogyor6o
Tokmag

192
247

1038
1140
1018

1190
980
1062

2740
2560

700
2630
2250
2900
2662

0,8
0,8

1,4
2,3
0,5
24
0,5
1,3
1,0

18,6

26,7
4,8
27,6
20,5
15,6
33,9

0,9
0,8

3,5
2,0
0,6
6,7
0,5
1,8
0,9

57,0
47,2

15
52,2
38,2
63,5
51,5

10,2
13,5

55,4
61,8
58,0
65,0
68,0
54,0
60,0

11,7
14,7
32,6
6,8
23,9
8,7
3,6

87,0
63,8

38,1
31,8
39,7
24,2
30,5
42,0
37,6

8,2
9,0
57,9
6,5
10,2
7,0
6,4

0,5
0,5

1,6
2,1
1,2
1,7
0,5
09
0,5

1,7
24
0,4
3,2
7,2
2,0
4,6

0,6
0,6

28

2,8
3,7

32
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50

8

300

18188

0,7
0,7

0,1

1,2
1,8
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Tisztelt Olvaso!

Sorozatunkkal 1j gazdalkodasi format,
masféle gondolkodast és egészségesebb
életmodot szerettiink volna megismertetni
‘az érdekloddkkel, az \j irant fogékonyak-
kal.

A szines boritok mogott — iigy gondoljuk —,
szines témak is voltak, mint a dombagyasos
miivelés, a reforméletmod, a biodinamikus
gazdalkodas, a bioépitészet, a szélmotor, a
gyogyité viz vagy a régi magyar gyimolcs-
fajtak, hogy csak néhany, olykor ellenal-
last és vitat kavaré témat emlitsiink.

A 30 biofiizet utan befejezziik ezt a soroza-
tot, ha azonban a kertbaratok, az olvasok
igénylik, dj gondolatokkal, friss szemlélet-
tel tovabb folytathatjuk.

‘Szerettiik ezeket a kis fiizeteket, s taldn
nem is véglegesen bucsizunk el t6lik.

A sorozatszerkesztok
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