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nak, akkor nemcsak szaporodnak, hanem 
átállítják saját anyagcseréjüket is és más 
fehérjéket is termelnek, mint korábban,  
és ez majdnem pontosan 20 perc eltelté-
vel történik.

Lehet ez több, mint véletlen egybeesés? 
A kutatók szerint semmi esetre sem. Fel-
tételezésük szerint lehetséges, hogy nem 
csupán az étkezés ösztönzi a bélrendszert 
a telitettség-hormonok termelésére, ha-
nem ugyancsak szerepet játszik ebben 
a bélflóra. Végül is bélrendszerünkben 
mikrobiológiai lakótársak milliói vannak. 
Ezek segítenek az emésztésben, valamint 
számos szempontból befolyásolják egész-
ségünket – az immunrendszertQl egészen 
a jó étvágyig, de még a hangulatunkra is 
hatással vannak. 2014-ben például kutatók 
megállapították, hogy egyes bélbaktériu-állapították, hogy egyes bélbaktériu-hogy egyes bélbaktériu-
mok a dopamin nev_ boldogsághormont 
termelik, amikor édeset és zsírosat fogyasz-
tunk. Más bélbaktériumok olyan anyago-
kat bocsátanak ki, amelyek a váguszidegen 
keresztül a stresszérzékelésünket befolyá-
solják. Ezek mögött a manipulatív ak-
ciók mögött a túlélés biztosítása és az 
optimális környezet létrehozása húzódik 
meg, melyhez a tápanyagellátás is tartozik, 

ezért teljesen egyértelm_, hogy a bélflóra 
is hatással van arra, hogy éhesnek vagy 
jóllakottnak érezzük-e magunkat, hogy ily 
módon tartsák ellenQrzés alatt saját ellá-
tásukat.

A bélmikrobák jóllakottságérzésre gya-
korolt hatásának vizsgálatára a kutatócso-
port egy „jóllakott” Escherichia coli-kul-
túrából próbát vett és elkülönítették a bak-
tériumok által termelt fehérjekoktélt, amit 
késQbb kis adagokban beöntéssel éhes 
patkányok és egerek vastagbelébe juttat-
tak. Végül megvizsgálták, hogy az állatok 
megették-e a kikészített élelmet, valamint 
hogy milyen mérték_ volt a telítettség-
hormon szintje vérükben és a bélrendsze-
rükben.

És valóban: bár a rágcsálók tulajdon-: bár a rágcsálók tulajdon- bár a rágcsálók tulajdon-tulajdon-
képpen éhesek voltak, a „jóllakott” bak-
tériumfehérje beadását követQen alig et-
tek – tudósítottak az eredményrQl a kuta-
tók. Mind az egerek, mind a patkányok 
éhségük ellenére úgy viselkedtek, mintha 
jóllakottak lennének. Ezen túlmenQen a 
bakteriális telítettség-fehérjék a bélben 
egy peptidhormon termelését váltották 
ki, amely az emlQsöknél a jóllakottságot 
jelzi. Egy másik bakteriális fehérje azt 

eredményezte, hogy az étvágyszabályozó 
idegpályák elkezdtek dolgozni. A jóllakott 
baktériumok által termelt fehérjék esze-fehérjék esze-
rint képesek a bélrendszerben a jóllakott-
ság-hormonok termelését stimulálni, ezen 
keresztül pedig étvágyunkat befolyásol-
ni. Az Escherichia coli bakteriális fehérjéi 
ugyanazokra a jelzési pályákra gyakorol-
nak hatást, mint az emberi szervezet, hogy 
jóllakottságot jelezzen.

És még valamit eredményeztek a kuta-t eredményeztek a kuta-
tók kísérletei: a bélflóra manipulatív hatá-
sa feltételezhetQen nem csak arra van ha-
tással, mennyit eszünk egy étkezés alkal-
mával. Ezen kívül étkezési ritmusunkat is 
befolyásolhatják. Ugyanis attól függQen, 
hogy milyen a mikrobiális közösség össze-
tétele, különbözQ ideig tart, míg a baktéri-
umok a jóllakottság-fehérjékre kapcsolnak 
vissza. Ez újra hatással lehet arra, hogy 
mikor kapunk kedvet a következQ étke-
zésre. Az egerekkel végzett kísérletekben 
a kutatóknak sikerült kizárólag különbö-
zQ bakteriális fehérjék adagolásával táp-
lálkozási ritmusukat manipulálniuk. An-
nak megállapítására, hogy ez m_ködik-e 
az embernél is, további vizsgálatok szük-
ségesek.

SZILASSI PÉTER: Ami a bulvárhírek-
bQl kimaradt… Etiópia geográfus szem-
mel (Panoráma, Budapest, 2014)

Etiópia – rövid idQre – akkor került a ma-
gyar nagyközönség érdeklQdésének hom-
lokterébe, amikor a médiumok hírt adtak 
arról, hogy 2012. január 17-én helyi terro-
risták hidegvérrel lemészároltak öt turistát 
az ország – Eritreával határos – északkele-
ti részén, az Erta Ale vulkán lábánál, s az 
áldozatok közt két magyar is volt. A köz-
véleményt kellQképpen megrázta az eset, 
ugyanakkor a tragédia megmaradt bul-
várhírnek. És nem kellett sokat várni arra 
sem, hogy honfitársaink tömegei bennfen-
tesként nyilatkozzanak az országról az In-
ternet által kínált csatornák valamelyikén, 
gyakorlatilag kijelentve, hogy „aki olyan 
ostoba, hogy egy ilyen országba utazik (de 
minek is?), az számoljon csak a következ-
ményekkel”.

Dr. Szilassi Péter geográfus, földrajz-bio-
lógia szakos középiskolai tanár, a Szege-
di Tudományegyetem Természetföldrajzi 
és Geoinformatikai Tanszékének docense 
részt vett azon az úton, ahol két honfitár-
sunkat meggyilkolták. P tudta, miért uta-
zik ki, és úgy vélte, társai is tudják, hogy 
miért mennek. Ebben nem volt nézet-

különbség az utazók között. Úgy érezte, 
meg kell osztania élményeit, benyomása-
it, szerzett ismereteit errQl a rendkívül iz-
galmas országról, természeti viszonyairól, 
népességérQl, történelmérQl, kultúrájáról, 
környezeti, társadalmi konfliktusairól, s 
remélte, hogy elkészült m_ve egyben arra 
a kérdésre is megadja a választ, amit oly 
sokan föltettek: „mi a fenét kerestetek ti 
ott?”. Könyvével a szerzQ tisztelegni kí-
ván a borzalmas tragédia során elhunyt két 
honfitársunk, Fábián Tamás és dr. Szabad 
Gábor emléke elQtt.

Az elkészült m_ szerkezetét tekintve azt 
az útvonalat követi végig, amelyet a szer-
zQ a 2011–2012-es esztendQk fordulója tá-
jékán útitársaival végigjárt, ennek ellenére 
mégsem elsQdlegesen útleírás. Sokkal több 
annál. Úgy mutatja be az ország egészét 
– különbözQ aspektusokból – , hogy egy 
adott helyszín vagy látnivaló kvázi mint 
példa jelenik meg a szövegben, s a szerzQ 
a különbözQ lokális élményeket, benyo-
másokat igyekszik úgy interpretálni, hogy 
az olvasó végül teljes képet kapjon Afri-
ka egyik gyönyör_, sok tekintetben titok-
zatos, ellentmondásokkal teli és számos 
problémával küzdQ országáról. Csupán 
néhány példa: a Kelet-afrikai-árokrendszer 
tavainál nemcsak magukról a tavakról ír, 

hanem azok vízszintingadozásainak be-
mutatásával jól érzékelteti a klímaváltozá-
si folyamatokat. A túlzsúfolt fQváros, Ad-
disz-Abeba leírásakor sikeresen törekszik 
teljességre, amikor az ország népesedési 
problémáit elemzi. A különbözQ fölkere-
sett helyszíneken más-más kQzetek buk-
kannak felszínre, ezek bemutatása kapcsán 
lényegre törQ és jól érthetQ összefoglalót 
olvashatunk egy fejezetben Etiópia geoló-
giájáról, földtörténetérQl. És a sort tovább 
lehet folytatni.

Azért természetesen nem hiányozhat 
az élmények fölelevenítése, és az út során 
fölkeresett helyek bQvebb leírása sem. A 
szerzQ varázslatos helyekre kalauzolja az 
olvasót. Ellátogatunk a Kék-Nílus forrás-
vidékére, a Tana-tó partjára, fantasztikus 
gránitformákban gyönyörködünk Harar és 
Babile között, magunkba szívjuk a misz-
tikumot Lalibela több száz éves, hatalmas 
kopt sziklatemplomainál, vagy páviánok-
kal barátkozunk az ország teteje, a leny_-
gözQ Simien-hegység vonulatai között.

A leírtakat számos szakmai tematikus 
térkép, ábra segít megérteni, az ismeretek 
elmélyítéséhez pedig a sok gyönyör_ fény-
képfelvétel is nagymértékben hozzájárul. 
A kötet elolvasását követQen joggal érez-
hetjük, hogy pontosan azt kaptuk, amit a 
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könyv címe sugall: olyan dolgokkal talál-
koztunk, amik teljes mértékben kimarad-
tak a bulvárhírekbQl, és egy olyan m_vet 
vettünk kezünkbe, ami ízig-vérig geográ-
fus szemmel mutatja be Etiópiát.

Csutak Máté

HÁROM KÖNYV A CSER 
KIADÓTÓL (2015)

A CSER Kiadó színvonalas köteteinek 
ajánlásai már eddig is többször felkerültek 
lapunk oldalaira, reméljük, a soron követ-
kezQk sem okoznak senkinek csalódást:

Faragó Krisztina–Varga Péter: Kosár-
fonás 
Ez a könyv több dolgot is megjelenít: az 
anyagi kultúra egyik epizódjának fejlQdés-
történetét, a kosárfonáshoz szolgáló alkal-
mas anyagok bemutatását, a kosárfonás 
technikáját, és esztétikai ismereteket is. 
Tehát m_veltséget megalapozó munkáról 
van szó, ami szinte korosztálytól függet-
lenül bárkinek ajánlható. Nemcsak arra 
rátermett „ügyeskez_” embereknek tehát, 
hanem olyanoknak is, akik szeretik kipró-
bálni magukat, vagy akik örömüket lelik 
az Qket körülvevQ tárgyi világ megformá-
lásában. A kötetben szereplQ késztermé-
kek valójában m_alkotások, kéz és lélek 
együttm_ködésének szívmelengetQ példái. 
A kötet gazdag illusztrációk, sQt fotógalé-
ria színesíti.

Pánczél Péter: Modern virágkötészet
A virágkötészet fogalma sokak számára 
egyet jelent az „ikebana” japán kifejezés-
sel. Pedig hát nemcsak a japánok kötnek 
„csokorba, bokrétába” virágot, és velük 
együtt a szerves és szervetlen világ egyéb 
díszítQ érték_ tárgyait, anyagait, hanem a 
többi népek is, legalább is azok, ahol vi-
rágok is nyílnak, növények teremnek. Ez-
úttal egy fiatal magyar férfi, Pánczél Pé-
ter mutatja be az évszakok szerint kötetbe 
rendezett ünnepi m_alkotásait. Ötletesség, 
kifinomultság, szépérzék, harmónia – ezek 
a fogalmak jelezhetik legjobban a virág-
kötQ Európa-bajnok tevékenységét. Aján-
lásai ötletadók mindazok számára, akik 
odaadóan, kreativitással megáldottan sze-
retik a szépet.

Kovács Szilvia: Vadgyümölcsök a kert-
ben és ültetvényekben
Legkorábbi élményeim közé tartoznak 
azok a háború utáni általános szegénység-
ben megtett erdei séták, melyeknek valódi 
célja a som, a csipkebogyó, vagy a kökény 
gy_jtése volt. Ezek a növények, no meg a 
vadszeder fordultak elQ azon a dunántúli 
vidéken, ahol felnQttem. A som kivételé-
vel mindegyik „tüskés” – azaz szúrós, ép-

pen ezért elriasztó növény volt. Azóta tu-
dom, anyám milyen jót tett velünk, amikor 
a szúrósságtól sem visszariadva rászok-
tatott bennünket e növények gyümölcsei-
nek rendszeres begy_jtésére és fogyasztá-
sára. Ez a kötet azt bizonyítja, hogy más 
családokban is ez a szemlélet uralkodott. 
Kovács Szilvia még a homoktövist, japán-
birset és az áfonyát is figyelmünkbe ajánl-
ja – kellQ hozzáértéssel ezek is termesz-
tésbe vonhatók. Akibe csak egy cseppnyi 
kertészkedés-érzék is belészorult, és arra 
alkalmas területe is van, megpróbálhatja 
„kéz alá szoktatni” Qket. Nem fogja meg-
bánni! A kötetben gazdag és színes illuszt-
ráció teszi hitelessé mindazt, amit a szöveg 
a figyelmünkbe ajánl.

(szili)

MEGYERI SZABOLCS – LIPTAI 
ZOLTÁN: Zöldf_szerek a kertben és a 
konyhában Házi praktikák sorozat (Cser 
Kiadó, 2015)
Óh, mennyivel egyszer_bben is fQztek ele-
ink (én még az édesanyámra is gondolha-
tok, de jelenkori magamra is), akik akár 
ételkészítés közben is kiugrottak a kis-
kertbe egy kis petrezselyemért, zellerle-
vélért, friss hagymáért – akármiért, ami a 
ház körül megtermett. Azt, hogy mik ezek 
az egyszer_ körülmények között megter-
melhetQ „zöldségek” – szíves figyelmük-
be ajánlott könyvünk szabatosabb megfo-
galmazásában zöldf_szerek –, már sokan 
és sokszor megírták. Ám idQközben vál-
tozik az ízlés, változnak a szokások, és az 
étkezés tartalma is változik, nem kis mér-
tékben az élelmezéstudománynak is kö-
szönhetQen. Ezért hát rangja-helye van a 
megújult tudást hordozó könyveknek is. 
Különösen, ha olyan személyek, olyan al-
kotói kollektíva keze vonása jóvoltából jut 
el hozzánk, mint az itt szereplQ kertész-
mérnök-író, mesterszakács, fotós és két 
grafikus. 

Tizennyolc ismert, vagy kevésbé ismert 
zöldf_szert ajánlanak a figyelmünkbe úgy, 
hogy megismerkedhetünk a növénnyel, 
termesztésének feltételeivel, illetve kony-
hai felhasználásával. Így hát ínyenceknek 
való recepteket is megtanulhatunk a segít-
ségével, ha kedvünk úgy hozza. Miért is ne 
hozná? Hiszen maga a kötet is olyan ízlé-
ses kivitelezés_, hogy máris kedvünk kere-
kedik a megvalósításhoz.

(ulmarius)

Háború és orvoslás – Az I. világhábo-
rú katonaegészségügye, annak néhány 
elQzménye és utóélete (Magyar Orvostör-
téneti Társaság, Budapest, 2015)
Tizenhat szerzQ tanulmányait foglalja ma-
gában a cím alapján bizonyára csak ke-
veseket érdeklQ kötet. Pedig az általános 
m_veltség (ha létezik még ilyen) azon ele-

meit is tartalmazza, amelyek akár a min-
dennapjainkat is befolyásolhatják. Persze, 
senki se várja, hogy a háborús oldalon, 
annál inkább az egészségügyén. Howard 
Fast MózesrQl szóló nagy ív_ regényében 
arról is elmélkedik, hogy a fáraók hábo-
rúi miként hatottak az egyiptomi orvoslás 
fejlQdésére. Miért éppen az I. világhábo-
rú lenne kivétel? Kivétel? – inkább erQsí-
tQ szabály. A mindennél nagyobb öldök-
lés új eszközei és módszerei új kihívást 
jelentettek, és nem csak a sebészet, de az 
orvostudomány teljes spektruma számára. 
Csak néhány témát emelek ki példaként: 
az orvostudomány válaszai a háborús ki-
hívásokra, a világháború neurózisai, a hát-
ország állapota háború idején, hadisebé-
szek, a m_végtaggyártás megszületése, a 
katonaegészségügy kérdései stb. Még ál-
latorvosi téma is akad: a katonákra bízott 
lóállomány megpróbáltatásairól.

Nos, efféle „hullámhosszokat” gy_jtött 
egybe és tárgyalja kötetünk. A gyógyító 
orvosnak még sohasem ártott, hogy az ál-
tala kezelt baj, betegség gyógyítási módját, 
módszerét kialakulása és fejlQdése történe-
tében is ismeri. Annál is inkább, mert az 
alapképzés során aligha volt ideje ezekre 
a háttérinformációkra felfigyelni. A laikus 
olvasó pedig elgondolkodhat azon, hogy 
a háborúnak is köszönhet valami jót, még 
ha iszonyatosan nagy árat kellett is érte fi-
zetni. Száz éve zajlott az I. világháború. 
A mai gyógyítás pedig sokszor a száz éve 
felismert elveket és módszereket (is) hasz-
nálja, alkalmazza. Hiszen a jelen mindig a 
múltban gyökerezik.  

(Sz.I.)
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Még kapható 

a legújabb 

különszámunk!


