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BEVEZETÉS



Amikor ködös, nyirkos téli napokon náthától, influenzától elgyötörten rácsodálkozunk a kirakatokban mosolygó cirmos almákra, sárga körtékre, barna naspolyákra, ragyogó narancsokra, s megcsiklandozza orrunkat a sülő tök, a piruló gesztenye illata, összefut a nyál a szánkban. Ilyenkor, ha vékony is a pénztárcánk, befordulunk az üzletbe legalább néhány almáért, egy kis savanyú káposztáért.

Ilyen csábításnak ne is álljunk ellent soha!

A vitaminokat, az ásványi sókat, a növényi rostokat még nem ismerte az ember, amikor már a legkülönfélébb gyümölcsöt és zöldséget használta az egészséges emésztés biztosítására, lázas beteg gyógyítására, a pattanásos bőr kezelésére, a karcsúság, a fiatalság megőrzésére.

A szép színek, a jó ízek fokozott elválasztásra ingerlik az emésztőmirigyeket, s ezzel megkönnyítik a táplálék egészének hatékonyabb értékesülését. A változatosság a bőség napjaiban sem fölösleges, de kiemelt fontosságú az ínséges téli, kora tavaszi hónapokban. Ezért célszerű, hogy aki teheti, próbálja meg mindazt tartalékolni, amit megtermelt, vagy amihez idényben olcsón hozzájutott. Az egészséges, kiegyensúlyozott táplálkozás elvei szerint azonban nem csupán a tartósításon van a hangsúly. Olyan módszert kell választani, amely megőrzi a zöldség, a gyümölcs értékes alkotórészeit, s adalékanyagot, tartósítószert alig vagy egyáltalán nem tartalmaz.

Amióta a fagyasztás 20. századi változata, a gyorsfagyasztás háztartási méretekben is megvalósítható, ha nem is olcsón, de minden háziasszonynak módjában áll családjának egyszerűen, gyorsan a lehető legjobb minőségű ételt tálalnia. Karácsonykor friss málnát tehet az ünnepi asztalra, a szilveszteri bóléhoz válogathat az illatos őszibarack, a pikáns ribizli vagy a vörös, sárga és zöld dinnyegolyók közül. Egy februári tejes eperturmix pedig jelentős C-vitamin-tartalma mellett májusi ragyogással tölti meg poharunkat.





EGY KIS MIKROBIOLÓGIA



A bennünket körülvevő világ jelentős részét az emberi szem számára láthatatlan parányi élőlények alkotják. Hosszú évszázadokig nem sokat tudtunk róluk, munkájukat azonban már az ókori görögök és rómaiak is felhasználták, mivel ismerték a bor- és a kenyérkészítés titkát.

A 16. század végén, a mikroszkóp felfedezésével, majd tökéletesítésével, fokozatosan tárult fel a parányi szervezetek (mikroorganizmusok) gazdag és érdekes világa. A 2000-szeres nagyítású fénymikroszkóp mellett napjainkban már a kutatók rendelkezésére áll a 100000-szeres nagyításra képes elektronmikroszkóp. Külön tudományág foglalkozik a parányi élő szervezetek vizsgálatával - a mikrobiológia.

A mikroorganizmusok nagyon elterjedtek. Megtalálhatók a talajban, a levegőben, a vízben, s rendkívül gyorsan szaporodnak. Tevékenységük az ember számára lehet hasznos: például bizonyos penészek terméke az életmentő penicillin. Az élesztőgombák pótolhatatlanok a kenyérgyártásban, a must és a sör erjesztésében, de nem élvezhetnénk az aludttejet és a kovászos uborkát sem a tejsavbaktériumok nélkül. Életünknek szinte nincs olyan területe, ahol ne volnának nélkülözhetetlenek. Vannak azonban olyan parányi szervezetek is, amelyek veszélyesek, illetve károsak  számos betegség előidézői és élelmiszereink, ételeink romlásának okozói. A gyermekbénulást, a fertőző májgyulladást, az influenzát vírusok; a vérhast, a tetanuszt például baktériumok okozzák. A megsavanyodott tej, az ecetes bor, a pimpós savanyúság, a nyúlós, penészes kenyér, a rothadó zöldség mögött is minden esetben ezeket az apró élőlényeket fedezhetjük föl.

A mezőgazdaságban, az élelmiszeriparban, a háztartásokban a mikroorganizmusok által előidézett romlás világszerte mérhetetlen károkat okoz. Egyes becslések szerint az élelmiszereknek 50%-a válik közreműködésükkel használhatatlanná. így hatalmas gazdasági kárt okoznak s embermilliókat fosztanak meg a napi betevő falattól.

A nyersanyagokat felépítő fehérjék, zsírok, szénhidrátok, vitaminok és ásványi sók a mikroorganizmusok számára is az élet fenntartásához szükséges anyagokat képezik. Annál könnyebben képesek fölélni ezeket a számunkra is oly fontos anyagokat, minél magasabb az élelmiszer víztartalma. Ezért romlik meg sokkal gyorsabban a tej, a főtt tészta, a friss gyümölcs, mint a sajt, a száraztészta vagy az aszalt szilva.

Ha az ember mindazt, amit termelt, meg akarja védeni ezektől a falánk parányoktól, egyetlen megoldás marad a számára, meg kell akadályoznia szaporodásukat. Mivel táplálkozni, mozogni, szaporodni, tehát jól élni csak számukra kellemes hőmérsékleten képesek, a védekezés egyik legjobb lehetőségét adja kezünkbe a hőmérséklet csökkentése, a fagyasztás. Amikor az élelmiszert megfagyasztjuk, jéggé válik a benne lévő víz, és a mikrobák nem képesek táplálkozni. Azt várnánk, hogy ilyen körülmények között rövidesen elpusztulnak s az ember megszabadul kártételüktől. Sajnos a valóság nem ilyen kedvező! Az alacsony hőmérséklet hatására életműködésük lassul, a megfagyott vizet felvenni nem képesek, tehát nem jutnak táplálékhoz, egy részük el is pusztul, de nem pusztulnak el mind. A mostoha körülményeket elviselve, amikor az élelmiszer, étel hőmérséklete ismét eléri a 0 °C-t, majd e fölé emelkedik, ezek életműködése fokozatosan megindul, s úgy táplálkoznak, szaporodnak, mintha mi sem történt volna.

A fagyasztásnak tehát nem lehet célja a mikroorganizmusok teljes megsemmisítése, csak életműködésük leállítása. Így az élelmiszert, ételt hosszú ideig tárolhatjuk anélkül, hogy megromlana.

Egészségünk érdekében azonban figyelembe kell vennünk azt a tényt, hogy a fagyasztás utáni olvadás, felmelegedés hatására az életképes mikroorganizmusok szaporodása felgyorsul. Számuk rendkívüli mértékben megnő, jóval több lesz, mint a fagyasztás előtt volt. Ebből következik, hogy az ilyen élelmiszer sokkal hamarabb tönkremegy, s ha valaki elfogyasztja a romlott ételt, megbetegszik.

Éppen ezért nem lehet eléggé ismételni azt a szabályt, hogy a felengedett élelmiszert haladéktalanul fel kell használni, az ételt el kell fogyasztani, s visszafagyasztani szigorúan tilos!





KORSZERŰEN, EGÉSZSÉGESEN

Az utóbbi években nem egyhangú a magyaros konyhát dicsérők kórusa, egyre erősödik a bírálók szólama is. Közöttük először a táplálkozástudomány szakemberei szólaltak meg, de ma már sok támogatójuk van a hallgatóság soraiban is. Sőt! Új kórusok alakultak, ahol nem a megszokottat akarják korszerűsíteni, hanem merőben új irányzatokat ajánlanak az érdeklődőknek. Bárhonnan közelítjük is meg ezt a kérdést, egyet kell értenünk a szakemberekkel abban, hogy jelenlegi életvitelünk és étkezési szokásaink nem a nemzet felvirágzását, hanem néhány betegség (magas vérnyomás, érelmeszesedés, infarktus, cukorbetegség, májzsugorodás) népbetegséggé válását eredményezték.

Ételválasztékunk meglehetősen egyhangú. Sok családban még ma is a húsleves, rántott hús, sült krumpli, pörkölt és galuska jelenti a vasárnapot. Ritkán eszünk, de akkor túl sokat és túl gyorsan. Kapkodva, szinte rágatlanul nyeljük le az ételt. Mire kialakul a jóllakottság érzése, már túlettük magunkat. Kedveljük a zsíros, szaftos ételeket, ragaszkodunk a sertészsírhoz. Sokat fogyasztunk az ún. rejtett zsírforrások-ból, mint a hús, a felvágottak, a sajtok, de ide tartozik a csokoládé, a vajkrémes tortaszelet is. A növényi olajok, a hal, a barna kenyér, a zöldségféle pedig nem elég népszerű hazánkban.

Ízesítésnél elsősorban a cukorhoz, a sóhoz, a borshoz és a csípős paprikához ragaszkodunk, annak ellenére, hogy a cukor, a sok édesség csak a vérzsírszintet emeli, a fogak romlását fokozza, s szaporítja a felesleges kilókat; a konyhasó mértéktelen élvezete pedig önmagában elegendő a vérnyomás emelkedéséhez. S még nem is szóltunk az alkohol, a dohányzás, a mértéktelen kávézás, az öngyógyszerezés és a mozgásszegény életvitel veszélyeiről.

Sokan szemellenzős módon ragaszkodnak szokásaikhoz, és előfordul, hogy csak az első vagy a második infarktus után döbbennek rá: az egészség a legnagyobb értéke életünknek! Elveszíteni könnyű, de visszaszerezni néha már lehetetlen. Most filozofálhatnánk arról, mi az egészség, a betegség, de ne menjünk ilyen messzire. Szögezzünk le annyit, hogy a helyes, kiegyensúlyozott életmódnak és táplálkozásnak döntő szerepe van egészségünk megőrzésében. Nem közömbös tehát, hogy mit, mennyit és hányszor eszünk.

A testi és szellemi fittség megköveteli, hogy az évszakoktól függetlenül szervezetünk folyamatosan el legyen látva testépítő, energiát adó és szabályozó-védő tápanyagokkal. Mivel élelmi nyersanyagaink jelentős része igen rövid ideig tárolható, ezt a célt szolgálja a tartósítás egyik  talán legkorszerűbb  változata, a fagyasztás. A helyesen végzett fagyasztás megőrzi a friss alapanyag legfontosabb és legérzékenyebb alkotórészeit: a vitaminokat és az ásványi sókat.

Az éhségünk csillapítására szolgáló termékek két forrásból származnak, s ennek alapján beszélünk növényi és állati eredetű élelmiszerekről.

A növényi eredetű élelmiszerek a gabonafélék (búza, árpa, rozs, zab, kukorica, köles), a gabonatermékek (lisztek, darák, pelyhek), a kenyér és a péksütemények, a száraz hüvelyesek, az olajos magvak, a gyümölcsök, a zöldségfélék és a gombák. Jellemző tápanyagunk a szénhidrát. Kis mennyiségben ez lehet cukor (a gyümölcsökben, egyes zöldségekben), de többsége bonyolult felépítésű, összetett anyag, mint a keményítő és az emészthetetlen rostok. A keményítő alkotja a gabonafélék, a gabonatermékek, a kenyér, a száraz hüvelyesek, a burgonya legnagyobb részét, de kisebb mennyiségben megtalálható a zöldségfélékben, gyümölcsökben is. A rostok a gabonaszem, a zöldség, a gyümölcs héját, magját, a növényi sejtek ragasztóanyagát képezik. Ide tartozik a cellulóz, a hemicellulóz és a pektin. Ezek az anyagok alapos rágásra késztetve edzik fogainkat. Megduzzadva kitöltik a gyomort, és a jóllakottság érzetét keltik anélkül, hogy túl sokat ettünk volna. Megkötik a bélben az emésztés során keletkezett ártalmas bomlástermékeket. A bélfalat ingerelve gyorsítják annak mozgását, s ezzel megszüntetik a székrekedést. Fogalmazhatunk úgy is, hogy az emészthetetlen növényi rostok egészségünk szempontjából éppen olyan fontosak, mint bármelyik vitamin. Fehérjéik hiányosak, ezért önmagukban nem alkalmasak szervezetünk fehérjeszükségletének kielégítésére. Kivételt csak a szója képez, ezért is nevezik a kínaiak növényi háziállat-nak. Zsiradékot kisebb-nagyobb mennyiségben tartalmaznak. Többet az olajos magvak (mák, tökmag, napraforgó stb.), egyes gyümölcsök (dió, mogyoró, mandula) s a gabona csírája (pl. kukoricacsíra-olaj). Jóval kevesebbet a zöldség- és főzelékfélék, s nincs zsiradék a friss, lédús gyümölcsökben. Energiatartalom szempontjából nincs különbség állati és növényi eredetű zsírok között. Összetételüket tekintve azonban sokkal értékesebbek a növényi eredetűek, mivel koleszterint nem találunk bennük, és gazdagok olyan vitamin jellegű zsírsavakban, amelyek csökkentik az érelmeszesedést. Legnagyobb értéküket a vitaminok és az ásványi anyagok jelentik. Mivel egyik növény sem hajszálra ugyanazokat tartalmazza, és mindegyikben más mennyiségben és arányban vannak jelen  rendkívül fontos, hogy minél többféle növény, növényi rész (hajtás, levél, gyümölcs, gyökér stb.) szerepeljen napi étkezésünkben.
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