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nak, akkor nemcsak szaporodnak, hanem
atallitjak sajat anyagcseréjiiket is és mas
fehérjéket is termelnek, mint korabban,
¢és ez majdnem pontosan 20 perc eltelté-
vel torténik.

Lehet ez tobb, mint véletlen egybeesés?
A kutatok szerint semmi esetre sem. Fel-
tételezésiik szerint lehetséges, hogy nem
csupan az étkezés 0sztonzi a bélrendszert
a telitettség-hormonok termelésére, ha-
nem ugyancsak szerepet jatszik ebben
a bélflora. Végiil is bélrendszeriinkben
mikrobiolégiai lakotarsak millidi vannak.
Ezek segitenek az emésztésben, valamint
szamos szempontbdl befolyésoljak egész-
ségiinket — az immunrendszert6l egészen
a jo étvagyig, de még a hangulatunkra is
hatassal vannak. 2014-ben példaul kutatok
megallapitottak, hogy egyes bélbaktériu-
mok a dopamin nevii boldogsaghormont
termelik, amikor édeset és zsirosat fogyasz-
tunk. Mas bélbaktériumok olyan anyago-
kat bocsatanak ki, amelyek a vaguszidegen
keresztill a stresszérzékelésiinket befolya-
soljak. Ezek mogott a manipulativ ak-
ciok mogott a tulélés biztositasa és az
optimalis kornyezet létrehozasa huzodik
meg, melyhez a tdpanyagellatas is tartozik,

ezért teljesen egyértelmii, hogy a bélflora
is hatassal van arra, hogy ¢hesnek vagy
jollakottnak érezziik-e magunkat, hogy ily
modon tartsak ellendrzés alatt sajat ella-
tasukat.

A bélmikrobék jollakottsagérzésre gya-
korolt hatasanak vizsgalatara a kutatocso-
port egy ,,jollakott” Escherichia coli-kul-
tarabdl probat vett és elkiilonitették a bak-
tériumok altal termelt fehérjekoktélt, amit
kés6bb kis adagokban beodntéssel éhes
patkanyok és egerek vastagbelébe juttat-
tak. Végiil megvizsgaltak, hogy az allatok
megették-e a kikészitett ¢lelmet, valamint
hogy milyen mértékii volt a telitettség-
hormon szintje vériikben és a bélrendsze-
riikben.

Es valoban: bar a ragcsalék tulajdon-
képpen éhesek voltak, a ,,jollakott” bak-
tériumfehérje beadasat kovetden alig et-
tek — tudositottak az eredményrdl a kuta-
tok. Mind az egerek, mind a patkanyok
¢hségiik ellenére ugy viselkedtek, mintha
jollakottak lennének. Ezen tilmenden a
bakterialis telitettség-fehérjék a bélben
egy peptidhormon termelését valtottak
ki, amely az emldsoknél a jollakottsagot
jelzi. Egy masik bakterialis fehérje azt

eredményezte, hogy az étvagyszabalyozo
idegpalyak elkezdtek dolgozni. A jollakott
baktériumok altal termelt fehérjék esze-
rint képesek a bélrendszerben a jollakott-
sag-hormonok termelését stimulalni, ezen
keresztiil pedig étvagyunkat befolyasol-
ni. Az Escherichia coli bakterialis fehérjéi
ugyanazokra a jelzési palyakra gyakorol-
nak hatast, mint az emberi szervezet, hogy
jollakottsagot jelezzen.

Es még valamit eredményeztek a kuta-
tok kisérletei: a bélflora manipulativ hata-
sa feltételezhetéen nem csak arra van ha-
tassal, mennyit eszlink egy étkezés alkal-
maval. Ezen kiviil étkezési ritmusunkat is
befolyasolhatjak. Ugyanis attdl fliggden,
hogy milyen a mikrobialis kozosség dssze-
tétele, kiilonbozo ideig tart, mig a baktéri-
umok a jollakottsag-fehérjékre kapcsolnak
vissza. Ez Ujra hatassal lehet arra, hogy
mikor kapunk kedvet a kovetkezd étke-
zésre. Az egerekkel végzett kisérletekben
a kutatoknak sikeriilt kizarélag kiilonbo-
z0 bakterialis fehérjék adagolasaval tap-
lalkozasi ritmusukat manipulalniuk. An-
nak megallapitasara, hogy ez mikodik-e
az embernél is, tovabbi vizsgalatok sziik-
ségesek.
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SZILASSI PETER: Ami a bulvarhirek-
b6l kimaradt... Etiopia geografus szem-
mel (Panorama, Budapest, 2014)

Etiopia — rovid id6re — akkor kertilt a ma-
gyar nagykozonség érdeklddésének hom-
lokterébe, amikor a médiumok hirt adtak
arrol, hogy 2012. januér 17-én helyi terro-
ristak hidegvérrel lemészaroltak &t turistat
az orszag — Eritreaval hataros — északkele-
ti részén, az Erta Ale vulkan labanal, s az
aldozatok kozt két magyar is volt. A koz-
véleményt kell6képpen megrazta az eset,
ugyanakkor a tragédia megmaradt bul-
varhirnek. Es nem kellett sokat varni arra
sem, hogy honfitarsaink tomegei bennfen-
tesként nyilatkozzanak az orszagrol az In-
ternet altal kinalt csatorndk valamelyikén,
gyakorlatilag kijelentve, hogy ,,aki olyan
ostoba, hogy egy ilyen orszagba utazik (de
minek is?), az szamoljon csak a kdvetkez-
ményekkel”.

Dr. Szilassi Péter geografus, foldrajz-bio-
logia szakos kozépiskolai tanar, a Szege-
di Tudomanyegyetem Természetfoldrajzi
és Geoinformatikai Tanszékének docense
részt vett azon az uton, ahol két honfitar-
sunkat meggyilkoltak. O tudta, miért uta-
zik ki, és ugy vélte, tarsai is tudjak, hogy
miért mennek. Ebben nem volt nézet-
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kiilonbség az utazok kozott. Ugy érezte,
meg kell osztania élményeit, benyomasa-
it, szerzett ismereteit errdl a rendkiviil iz-
galmas orszagrol, természeti viszonyairol,
népességérodl, torténelmérdl, kultarajarol,
kornyezeti, tarsadalmi konfliktusairdl, s
remélte, hogy elkésziilt miive egyben arra
a kérdésre is megadja a valaszt, amit oly
sokan foltettek: ,,mi a fenét kerestetek ti
ott?”. Konyvével a szerzd tisztelegni ki-
van a borzalmas tragédia soran elhunyt két
honfitarsunk, Fabian Tamas és dr. Szabad
Gébor emléke eldtt.

Az elkésziilt mi szerkezetét tekintve azt
az Utvonalat koveti végig, amelyet a szer-
z0 a 2011-2012-es esztenddk forduloja ta-
jékan utitarsaival végigjart, ennek ellenére
mégsem elsddlegesen utleiras. Sokkal tobb
annal. Ugy mutatja be az orszig egészét
— kiilonb6z6 aspektusokbol — , hogy egy
adott helyszin vagy latnivald kvazi mint
példa jelenik meg a szovegben, s a szerzd
a kiilonboz6 lokalis élményeket, benyo-
masokat igyekszik tigy interpretalni, hogy
az olvasd végiil teljes képet kapjon Afri-
ka egyik gyonyort, sok tekintetben titok-
zatos, ellentmondasokkal teli és szamos
problémaval kiizdd orszagarél. Csupan
néhany példa: a Kelet-afrikai-arokrendszer
tavainal nemcsak magukrdl a tavakrol ir,

hanem azok vizszintingadozasainak be-
mutatasaval jol érzékelteti a klimavaltoza-
si folyamatokat. A tulzsafolt févaros, Ad-
disz-Abeba leirasakor sikeresen torekszik
teljességre, amikor az orszag népesedési
problémait elemzi. A kiilonb6zé folkere-
sett helyszineken mas-mas kozetek buk-
kannak felszinre, ezek bemutatasa kapcsan
Iényegre tord és jol érthetd osszefoglalot
olvashatunk egy fejezetben Etidpia geolo-
gigjarol, foldtdrténetérsl. Es a sort tovabb
lehet folytatni.

Azért természetesen nem hidnyozhat
az élmények folelevenitése, és az Gt soran
folkeresett helyek bovebb leirasa sem. A
szerz0 varazslatos helyekre kalauzolja az
olvasot. Ellatogatunk a Kék-Nilus forras-
vidékére, a Tana-td partjara, fantasztikus
granitformakban gyonyodrkodiink Harar és
Babile kozott, magunkba szivjuk a misz-
tikumot Lalibela tobb szaz éves, hatalmas
kopt sziklatemplomainal, vagy pavianok-
kal baratkozunk az orszag teteje, a lenyii-
£0z0 Simien-hegység vonulatai kdzott.

A leirtakat szadmos szakmai tematikus
térkép, abra segit megérteni, az ismeretek
elmélyitéséhez pedig a sok gyonydri fény-
képfelvétel is nagymértékben hozzéjarul.
A kotet elolvasasat kovetden joggal érez-
hetjiik, hogy pontosan azt kaptuk, amit a
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konyv cime sugall: olyan dolgokkal talal-
koztunk, amik teljes mértékben kimarad-
tak a bulvarhirekbdl, és egy olyan miivet
vettiink keziinkbe, ami izig-vérig geogra-
fus szemmel mutatja be Etiopiat.

Csutak Maté

HAROM KONYV A CSER
KIADOTOL (2015)

A CSER Kiad6 szinvonalas koteteinek
ajanlasai mar eddig is tobbszor felkeriiltek
lapunk oldalaira, reméljiik, a soron kovet-
kezdk sem okoznak senkinek csalodast:

Faragé Krisztina—Varga Péter: Kosar-
fonas

Ez a konyv tobb dolgot is megjelenit: az
anyagi kultira egyik epizodjanak fejlodés-
torténetét, a kosarfonashoz szolgalo alkal-
mas anyagok bemutatasat, a kosarfonas
technikajat, és esztétikai ismereteket is.
Tehat miiveltséget megalapozé munkardl
van sz6, ami szinte korosztalytol fligget-
leniil barkinek ajanlhatd. Nemcsak arra
ratermett ,,ligyeskezii” embereknek tehat,
hanem olyanoknak is, akik szeretik kipro-
balni magukat, vagy akik dromiiket lelik
az Oket koriilvevo targyi vilag megforma-
lasaban. A kotetben szerepld késztermé-
kek valdjaban mialkotasok, kéz és lélek
egyliittmiikodésének szivmelengetd példai.
A kotet gazdag illusztraciok, sét fotogalé-
ria szinesiti.

Panczél Péter: Modern viragkotészet

A virdgkotészet fogalma sokak szdmara
egyet jelent az ,,ikebana” japan kifejezés-
sel. Pedig hat nemcsak a japanok kotnek
»csokorba, bokrétaba” viragot, és veliik
egyliitt a szerves ¢és szervetlen vilag egy¢b
diszité értékl targyait, anyagait, hanem a
tobbi népek is, legalabb is azok, ahol vi-
ragok is nyilnak, novények teremnek. Ez-
uttal egy fiatal magyar férfi, Panczél Pé-
ter mutatja be az évszakok szerint kotetbe
rendezett iinnepi miialkotasait. Otletesség,
kifinomultsag, szépérzék, harmonia — ezek
a fogalmak jelezhetik legjobban a virag-
kotd Eurdpa-bajnok tevékenységét. Ajan-
lasai Otletadok mindazok szamara, akik
odaaddan, kreativitassal megaldottan sze-
retik a szépet.

Kovices Szilvia: Vadgyiimélesok a kert-
ben és iiltetvényekben

Legkorabbi élményeim kozé tartoznak
azok a habort utani altalanos szegénység-
ben megtett erdei sétak, melyeknek valodi
célja a som, a csipkebogy?, vagy a kdkény
gytjtése volt. Ezek a novények, no meg a
vadszeder fordultak el6 azon a dunantuli
vidéken, ahol felnéttem. A som kivételé-
vel mindegyik ,,tliskés” — azaz szuros, ép-
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pen ezért elriasztd ndvény volt. Azota tu-
dom, anyam milyen jot tett veliink, amikor
a szurdssagtol sem visszariadva raszok-
tatott benniinket e ndvények gylimolcsei-
nek rendszeres begytjtésére ¢s fogyaszta-
sara. Ez a kotet azt bizonyitja, hogy mas
csaladokban is ez a szemlélet uralkodott.
Kovacs Szilvia még a homoktovist, japan-
birset és az afonyat is figyelmiinkbe ajanl-
ja — kelld hozzaértéssel ezek is termesz-
tésbe vonhatok. Akibe csak egy cseppnyi
kertészkedés-érzék is belészorult, és arra
alkalmas teriilete is van, megprobalhatja
,»kéz ald szoktatni” dket. Nem fogja meg-
banni! A kotetben gazdag és szines illuszt-
racio teszi hitelessé mindazt, amit a szoveg
a figyelmiinkbe ajanl.

(szili)

MEGYERI SZABOLCS - LIPTAI
ZOLTAN: Zoldfiiszerek a kertben és a
konyhaban Hazi praktikak sorozat (Cser
Kiado, 2015)

Oh, mennyivel egyszeriibben is foztek ele-
ink (én még az édesanyamra is gondolha-
tok, de jelenkori magamra is), akik akar
ételkészités kozben is kiugrottak a kis-
kertbe egy kis petrezselyemért, zellerle-
vélért, friss hagymaért — akarmiért, ami a
haz koril megtermett. Azt, hogy mik ezek
az egyszer koriilmények kozott megter-
melhetd ,,zoldségek™ — szives figyelmiik-
be ajanlott konyviink szabatosabb megfo-
galmazasaban zoldfliszerek —, mar sokan
és sokszor megirtak. Am id6kdzben vél-
tozik az izlés, valtoznak a szokasok, és az
étkezés tartalma is valtozik, nem kis mér-
tékben az élelmezéstudomanynak is ko-
szonhet6en. Ezért hat rangja-helye van a
megujult tudast hordozod konyveknek is.
Kiilonosen, ha olyan személyek, olyan al-
kotoi kollektiva keze vonasa jovoltabol jut
el hozzank, mint az itt szereplé kertész-
mérnok-ird, mesterszakacs, fotos és két
grafikus.

Tizennyolc ismert, vagy kevésbé ismert
z6ldfiiszert ajanlanak a figyelmiinkbe ugy,
hogy megismerkedhetiink a ndvénnyel,
termesztésének feltételeivel, illetve kony-
hai felhasznalasaval. fgy hat inyenceknek
vald recepteket is megtanulhatunk a segit-
ségével, ha kedviink tigy hozza. Miért is ne
hoznd? Hiszen maga a koétet is olyan izlé-
ses kivitelezésii, hogy maris kedviink kere-
kedik a megvaldsitashoz.

(ulmarius)

Haboru és orvoslas — Az 1. vilaghabo-
ru katonaegészségiigye, annak néhany
elézménye és utoélete (Magyar Orvostor-
téneti Tarsasag, Budapest, 2015)

Tizenhat szerz6 tanulmanyait foglalja ma-
gaban a cim alapjan bizonyara csak ke-
veseket érdekld kotet. Pedig az altalanos
miveltség (ha létezik még ilyen) azon ele-

meit is tartalmazza, amelyek akar a min-
dennapjainkat is befolyasolhatjak. Persze,
senki se varja, hogy a haborus oldalon,
annal inkabb az egészségiligyén. Howard
Fast Mozesrol sz6lo nagy ivii regényében
arrol is elmélkedik, hogy a faradk habo-
rii miként hatottak az egyiptomi orvoslas
fejlodésére. Miért éppen az 1. vilaghabo-
ra lenne kivétel? Kivétel? — inkabb erdsi-
td szabaly. A mindennél nagyobb 6ldok-
Iés 0j eszkozei és modszerei 0j kihivast
jelentettek, és nem csak a sebészet, de az
orvostudomany teljes spektruma szamara.
Csak néhany témat emelek ki példaként:
az orvostudomany valaszai a haborus ki-
hivasokra, a vilaghaboru neurdzisai, a hat-
orszag allapota habort idején, hadisebé-
szek, a milvégtaggyartds megsziiletése, a
katonaegészségiigy kérdései stb. Még al-
latorvosi téma is akad: a katonakra bizott
l6allomany megprobaltatasairol.

Nos, eftéle ,hullamhosszokat™ gylijtott
egybe és targyalja kotetiink. A gydgyito
orvosnak még sohasem artott, hogy az al-
tala kezelt baj, betegség gyodgyitasi modjat,
modszerét kialakulasa és fejlodése torténe-
tében is ismeri. Annal is inkabb, mert az
alapképzés soran aligha volt ideje ezekre
a hattérinformaciokra felfigyelni. A laikus
olvaso pedig elgondolkodhat azon, hogy
a habortnak is kdszonhet valami jot, még
ha iszonyatosan nagy arat kellett is érte fi-
zetni. Szaz éve zajlott az 1. vilaghabort.
A mai gyogyitas pedig sokszor a szaz éve
felismert elveket és modszereket (is) hasz-
nalja, alkalmazza. Hiszen a jelen mindig a
multban gyokerezik.

(Sz.I)

Még kaphaté
a legujabb
kiilonszamunk!
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