EGESISEG ¢

Sajthol van a Hold,
és a golya hozza
a kisbabat...

a gvermekiinket. Viragot vinni
nerést. Elvezni

Udvarolni a szerelmiinknek. Megileln
anvak napjara. Egy jol elvégzett munkaeért fogadni az e

a tudas adta biztonsagot. Maradandot alkotni. Kivivni a megbecsiilésiin-
ket. Ugve, ezeket sohasem biznank masra? Talan nem is lehet. Miért biznank masra
az egészsegiinket?

Hétkoznapi mese

Hol volt, hol nem volt, volt egyszer
egy ember. Torténetiink szerepl6je
nem Kis dolgot vett a fejébe, pedig nem
volt 6 egy valodi csodabogar, leginkabb
masokhoz hasonloan tengette napjait.
Becstiletesen dolgozott, mindig idére
befizette az adot, szabad idejében a
bevasarlokozpontok akcids tGjsagjait
lapozgatta, jobb napokon a televiziot
nézte, a bulvarsajtot olvasgatta.

Mivel szép csaladja, felesége és gyer-
mekei voltak, és a munkahelyén is
megbecsiilték, nagyon fontosnak tar-
totta, hogy sokdig megdrizze a mun-
kaképességét, testi erejét, szellemi fris-
sességét. Nem titkolta azt a vagyat
sem, hogy becsiletes és szorgalmas
élete gytimolesét hossz ideig
teljes egészségben
szeretné €lvezni.

Mikozben
ezen mor-
fondirozott,
radobbent,
hogy mindez
semmivé valik,
ha nem gondos-
kodik megfele-
16en az egészsé-
gérol. Ezért elha-
tarozta, hogy a
sajat kezébe veszi ezt
az alapvetd dolgot.

Elhallgatnak
eloliink valamit?

FGhéstink egy furcsa korban, a XX.
és XXI. szdzad fordul6jan élt, rendki-
viil sokiranyt behatasok érték, szerte-
agazo, nemegyszer egymasnak ellent-
mondo6 informaciok jutottak el hozza.

Mint altalaban, az egészséggel kap-
csolatos hirek is a kovetkez&képpen
kezdédtek a leggyakrabban: ,magu-
kat meg nem nevezdé hirforrasok alli-
tasa alapjan...”, ,szakértdi bizottsa-
gok megallapitasai szerint...”, ,bizo-
nyos GUjsagok azt irjak, hogy...”,
,egves szakemberek véleményébdl fa-
kaddan...” sth. De az ismerdsei is ha-

sonléan kezdték a mondan-
doikat: , Valahol azt hallot-
tam, hogy...”, ,A mult-
kor a TV azt Aallitotta,
hogy...” stb. stb.

Bar nem érezte magat
maradinak, mégiscsak fur-
csanak taldlta, hogy nem
konkrét személyekre és ada-
tokra hivatkoznak.

O ezt a maga egyszer(isé-

gében igy gondolna he-

lyesnek.

- Hol van mér az

az 1dé - tinddott -,
amikor a tudoésok

a sajat kisérleteik,

megfigyeléseik eredményeit kozolték?
Hol van mér Szent-Gyorgyi Albert, aki
maga s annyi C-vitamint fogyasztott,
amennyit masoknak javasolt?

Ez egy kicsit zavarta, de a hirek egy-
re inkabb betiltették azt a bogarat a

fltilébe, hogy helyes taplalkozassal
hozzajuthatunk az egészséghez sziilk-
séges vitamin mennyiséghez.

- No - mondotta, mikor mar elegen-
dé ismerettel rendelkezett -, nekiva-
gok a bevasarlasnak!

Eltervezte, hogy a hallottak alapjan
a vitamindus zoldségekbdl, gytimaol-
csokbdl annyit fog enni, hogy mar ne
legyen sziliksége étrend-kiegészitd al-
kalmazasara.

- Hiszen itt a nyar - gondolta -, a
pultok roskadoznak a friss zoldségek,



gyumolesok alatt! Na, nehogy mar
tablettakat kelljen ennem!

Nem az,
aminek latszik

Vitt magaval egy tudomanyos tap-
anyagtablazatot és egy nagyobb tel-
Jjesitmény(i szamologépet is. Alapos
szamitasokat végzett, osztott,
id6t,
nem kimélve.

szorzott, faradtsagot

Mikozben a szamologép
billenty it bokdoste és a
tarkojat vakargatta, a
kovetkez6 eredményre
jutott.

- Ha legalabb
1000 mg C-vitamin
szeretnék a szer-

én

vezetembejut-
tatni, akkor
naponta meg
kéne ennem
2,5 kg! citro-
foldiepret
vagy 3,5 kg! ribizlit. De az is

mot,

megteszi, ha 10 kg! meggyet, 12,5 kg!
cseresznyét vagy 14,5 kg! Gszibarac-
kot esziink meg naponta!?
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Ekkor egy kicsit hossztikassa valt az
arca, €s a szeme - aminek nem igazan
akart hinni - eléggé elkerekedett.

- Es mi volna, ha inkabb zoldséget
ennék. Akkor zoldpaprikabdl csak
masfél kilonyira, kaposztabdl 2-3, pa-
radicsombél 4-5 kilogrammnyira vol-
na sziitkségem minden nap! TyGG!! Az
aldojat! Es az egész joforman nem ér
semmit, ha nem nyersen eszem meg!

Zavaraban, inkabb gyorsan az E-
vitamint kezdte szamolgatni, idegesen
babralva a szamol6gép gombjait.

- Na, lassuk csak! Hat, ez nem lehet
igaz!? 53,5 kg! paradicsom tartalmaz
400 NE E-vitamint! Te j6 ég! Még az a
szerencse, hogy diobdl vagy mandula-
bél elég volna naponta masfél kilonyit
megenni! Uristen!? Napi masfél kilo!?

Ekkor valami furcsa tirességet érzett
a fejében. A bére nyirkossa valt, verej-
tékcsepp gordilt végig a halantékan.
Kissé meg is tantorodott.

- Akkor miért lehet olyan sok helyen
azt hallani, hogy megfeleld taplalko-
zassal, sok zoldség és gyiimoles fo-
gvasztasaval elegendd vitaminhoz le-
het jutni?

A gyvermekkorara gondolt. Nem
szivesen tette ezt, mert nem szerette,
amikor nem vették komolyan. Kérdé-

seire gyakran kapott olyan va-
laszt, hogy ,a kisbaba tgy lesz,
hogy a gélya hozza“ és ,a Hold
azért fehér, mert sajtbdl van,
/ és azért foltos, mert a sajt
lyukacsos”.
Most mintha megint
gyvermeknek érezné
magat, pedig ak-
kor azt remélte,
ha felnétt lesz,
majd bizto-
san egy-
szeri ¢€s
igaz va-
laszokat
fog kapni.
Nem
bennik semmi félre-

lesz

vezetd. Nem csapjak be, nem mon-
danak példaul olyat, hogy ,az élelmi-
szerekben elegendd a vitamin®.

Hitte, hogy nem hallgatjak el elGle,
hogy 1966-t6l 1990-ig a sargarépa
40%-at, a kaposzta 95%-at veszitette
el a vitamintartalmanak a termelési

modszerek megvaltozasa miatt. Nem
tévedés, 95%-a elveszett! Hianyzik,
nincs, koddé valt! Es azéta eltelt 15 év!
Ma legalabb 20-szor annyi kdaposztat
kéne megennuink, hogy ugyanannyi
vitamint juttassunk a szervezetiink-
be. Remélte, nem mulasztjak el azt
kozolni, hogy a tudomanyos tapa-
nyagtablazatok elavultak, és gyakran
nem veszik figyelembe ezt a valtozast.

Egy langelme
tandcsai

Bizott benne, hogy nem hallgatjak el
azt az ,aprocska” tényt, hogy Szent-
Gyorgyi Albertet is foglalkoztatta ez a
kérdés. O maga kezdetben 1000, majd
idésebb kordban napi 8000 mg C-vit-
amint fogyasztott télen-nyaron.

Azt tandacsolta, hogy egylink sok
zoldséget, gytimolesot, de emellett se
feledkezziink meg a C-vitamin pétla-
sarol. Ma mar tudjuk, hogy ez a tobbi
vitaminra is érvényes.

Hihetiink Szent-Gyorgyi Albertnek!
Hiteles ember volt. 93 éves koraig €t és
élete végeéig testileg-szellemileg meg-
Orizte frissességét. Id6s koraban tanult
meg egv léccel vizisielni, 87 évesen az
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oceanban Uszott, idénként fiatalokat
mentett ki a sodrasbol, vitorlazott,
motorbiciklin kozlekedett.

Tudott valamit!

Térjiink mar észhez! Ebreszté! Meg
kéne mar végre érteni, hogy a Fold
nem egy lapos korong, amelynek ki-
Ulhetlink a szélére, és balga tekintettel
kalimpalhatunk a labainkkal! Szent-
Gyorgyi egy Nobel-dijas tudos, és az
elismerést azért kapta, mert egy lang-
elme volt. Tudomanyos felfedezésel
alapjaiban raztak meg az orvostudo-
manyt. Kinek higgytink? Neki vagy a

Pazar n6k 7. szam

bulvarsajtonak, a névtelen vélemé-
nyeknek? Ne hagyjuk magunkat elso-
dorni a hamis adatok aradataban!

Es tegyiik a sziviinkre a keziinket!
Nem kell hangosan kimondanunk,

csak magunkban ismerjik be. Nem
csak egészséges ételeket fogyasztunk,
pedig lathatjuk, ha csak azt ennénk, se
volnank képesek minden hidnyzo
anyagot potolni.

Altalaban f6zziik, siitjiik, fagyaszt-

juk, konzervaljuk az ételeinket, ame-

lyek tele vannak adalékanyagokkal.
Eletviteliink ink4bb noveli a vitamin
igénytinket. Elég gyakran becstszik
egy kis csoki, fagyika, péksiitike, cuk-
ros uditéeske stb., stb.

Gondoljunk a gyermekeinkre: csipsz,
hamburger, kola. J6, ha naponta né-
hany szem friss gyiimolesot vagy
par deka friss zoldséget elfogyasz-
tunk. Persze, nem vagyunk fabol. Ne
is legytink! De azt se hagyjuk, hogy
butuska gyermeknek nézzenek min-

ket és ne a sajat és csaladja egészsé-
géert felelésséget véllalo, ontudatos
egyénnek.

De minden jo, ha jo a vége. Es a tor-
ténetlink szerepldje még ma is €l és
nem halt meg, s6t boldog ¢s egészsé-
ges a csaladjaval egyutt.

En is ezt kivanom mindenkinek! So-
kaig, boldogan és egészségesen ¢ljen!
Mert van remény és van megoldas. De
ehhez nagyon fontos, hogy ne feled-
kezziink meg nyaron se az élethez
nélkiilozhetetlen és a taplalékainkbol
hidnyz6 vitaminok potlasarol!

Nyéaron is minden nap jussanak
esziinkbe Nobel-dijas tudosunk,
Szent-Gyorgyvi Albert szavai:

,A vitamin olyan anyag, amely
akkor okoz betegséget, ha nem
essziik meg.”

Szeretettel:

Dr. Lenkei Gyorgy



