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Dr. BuDAI MARIANNA PHD
SZAKGYOGYSZERESZ

A bel-agy tengely

- Dr. Bupal Livia PHD
¥ w SZAKGYOGYSZERESZ

Mi a szerepe a kdzponti idegrendszer mukoddésében?

A bél-agy tengely mukodése az emberi szervezetben mara mar tényként kezelhetd.
Vagyis, az egeszséges beélflora hozzajarulhat az agyi mukodes normalizalasahoz, €s
kdzvetetten szamos idegrendszeri panasz orvoslasahoz. Cikkunkben ramutatunk
arra, hogy milyen Uj lehetdsegeket adnak a kezunkbe a legfrissebb tudomanyos
eredmeények az idegrendszeri, mentalis korképek megeldzése és kezelése terén.

A bélben él6 mikroorganizmusok osszessége, az intesti-
nalis mikrobiom vagy bélfléra egy kiilon szervként kezel-
hetd. Az elmult évtized tudomédnyos eredményei rdmu-
tattak azokra a megddbbentd tényekre, miszerint jéval
tobb mikroorganizmus ¢l az emberi szervezetben, mint
ahdny sejtiink van.

Valoszinusithetd, hogy a human betegségek 90%-a
tébbe-kevesbeé dsszefugg a béllel és a mikrobiommal.

Azaz, minden ember 1-2 kg mikroorganizmust hordoz
a szervezetében, amelyek tobb mint 500 000-féle meta-
bolitot dllitanak el8. Ezeknek a mikroszkopikus él81é-
nyeknek a 95%-a a bélben él. Ennek fényében nem
meglepd, hogy az emberi szervezetben él6 mikroorganiz-
musok egyiittese, vagyis a humdn mikrobiom déntd

a gazdaszervezet egészsége és betegsége kérdésében is.

AZ EGYMASSAL KOMMUNIKALO BEL(FLORA)
ES AZ AGY

Egyértelm, hogy az intestinalis mikrobiom meghatdro-
26 az emésziési folyamat (fermentdcid a vastagbélben,
egyes vitaminok el8dllitdsa stb.) szempontjabdl. Meglepd
lehet azonban az, hogy a bélfléra tavoli szervekkel is
szoros, kétoldalt kapesolatban 4ll.

Igazolt, h()gy az intestinalis mikrobiom és az agy kozott
oda-vissza irdnyt kapcsolat 4ll fenn, amely révén a bél-
fléra hatdssal van az agymiikodésre (kdzponti idegrendszeri
folyamatokra), és az agy is hat a bélfunkciékra. Nem ald-
és folérendeltségi viszonyrdl, hanem egy szoros interakcié-
16l van sz6. A bélfléra sériilése negativan hathat az agyra,
ill. a kézponti idegrendszer zavarai a bélfléréban is vdlto-
zdsokat idézhetnek el8.
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A BEL ES AZ AGY KOZOTTI KAPCSOLAT
MEGVALOSITOJA A BEL-AGY TENGELY

A bélben él8 mikroorganizmusok és az agy kozotti kap-
csolat az tn. bél-agy tengely (gut-brain axis) révén valé-
sul meg. Nem egy kézzel foghaté anatémiai képletrdl
van sz6, hanem egy kétirdinyd kommunikdciés dtvonal-
r6l. A bélben él6 mikroorganizmusok idegi Gton

(pl. nervus vagus kozvetitésével) és ingeriiletdtviv mole-
kuldk segitségével, a vérdram kozvetitésével, ill. az immun-
rendszer révén kiildenek ,iizeneteket” az agyba. Azaz, a bél-
fléra mikroorganizmusai pl. a révid szénldnct zsirsavak,

a citokinek, a kiilonféle neurotranszmitterek és neuroaktiv
vegyiiletek révén képesek az agymiikodés moduldldsara.
»Cserébe” az agy is kiilonféle hirvivé molekuldkon
keresztiil befolydsolja a bélflordt és a bélmiiksdést [1-3].

MIKENT KEPZELHETO EL A BEL ES AZ AGY
KOZOTTI KETIRANYU KAPCSOLAT?

Egyszerisitett példaként hozhatd az a tobbek 4ltal meg is
tapasztalt folyamat, miszerint a stressz befolydsolja a bél-
mikodést, és sokakndl hasmenést idéz el8, amely a bél-
fléra egyenstlydnak megbomldsdt is magdval hozhatja.

Az agyi mukodeés hatassal van a bélmukodésre,
a bélflorara.

A forditott esetre is hozhaté példa: a rendszertelen tép-
ldlkoz4s olyan mértékben felborithatja a bélfléra egyen-
stlydt, amely olyan jelzést kiild az agyba, amely kovet-
keztében a stresszre adott vélaszreakcidk és a szorongds-
szint megvaltozhatnak. Vagyis a bélfléra az agyi funkcidkra
is rdnyomhatja a bélyegét.
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A BELFLORA IRANYITHATJA AZ AGYAT?

A bél-agy tengely dltal megvaldsitott kétoldalt kapesolat
részeként a bélben él6 baktériumok kozvetetten hatdssal
lehetnek az agyi funkcidkra, a mentdlis mikddésre,

a hangulatra, s6t a viselkedésre is.

Nagyszdmu szakirodalmi forrds bizonyitja azt, hogy

a kiilénféle neurodegenerativ megbetegedésekben
(Alzheimer-kér, Parkinson-kér) milyen mértékben tér el
a bélfléra a ,,normdlistdl”, vagyis azoknak a személyek-
nek a bélflérdjdcdl, akik az emlitett neurodegenerativ
megbetegedésekkel nem rendelkeznek. Altaldban nem
egy konkrét baktérium elttinésérdl vagy Gjonnan valé
megjelenésérdl van szo, hanem sokkal inkdbb az egyéb-
ként is a belekben él6 baktériumok egyensilydnak

a megbomldsarél. Mig bizonyos baktériumcsalddok hat-
térbe szorulnak, masok el6térbe keriilnek, és intenziv
szaporoddsba kezdenek az emlitett kérképeknél.

Elsésorban dllatkisérletes eredmények 4llnak rendelkezésre, de

néhdny humdn vizsgdlat is bizonyitja azt, hogy a bélben ¢l8
bakeériumok déntéek a hangulat és a viselkedés szempontjs-
bél is. Attdl figgden pl., hogy steril bélflordju egerek bélcsa-
torndjdba vakmerd vagy visszahizé fajtdrsak bélflordjde telepi-
tik 4t, a kezelt kisérleti dllat bdtor vagy visszaht1z4do lesz.
Egyre inkdbb ismertté vélik, hogy melyek azok a bélbakeé-
riumok, amelyeknek a jelenléte — az embereknél is — hoz-
zéjarulhat a szorongds megel8zéséhez (pl. Bifidobacterium
longum), vagy a stresszre adott valaszreakcié tompitdsd-
hoz, a depresszié mérsékléséhez (pl. Lactobacillus rham-
nosus).

.MANIPULALHATO" A BELFLORA?
Az el6bb leirtakbdl kiindulva mindéssze egy gondolati

ugrds az a kovetkeztetés, amely szerint a kiegyenstlyozott,
eubidzisban 1év8 bélfléra hozzdjirulhat az agyi miikodés
normalizdldsdhoz, segithet a stressz lekiizdésében, a dep-
resszio, a szorongds vagy az agresszié megel6zésében és
kezelésében, ill. hozzdjdrulhat kiilonféle kozponti ideg-
rendszeri kérfolyamatok (pl. migrén, Alzheimer-kér,
Parkinson-kdr, autizmus spektrumzavar) befolydsoldsihoz.
Tudva azt, hogy az egészséges bélfléra az optimdlis
agyi/pszichés mikodés egyik feltétele, lényeges torekedni
az intestinalis mikrobiom egyenstlydnak megtartdsdra,
sziikség esetén visszadllitdsdra.

A viltozatos, vegyes, ,bélbaktériumoknak tetsz8” (anti-
oxiddnsokban, rostokban dus) tdpldlkozdson kiviil a bél-
fléra — és kdzvetetten az agyi mikddés — karbantartdss-
ban szerepet kaphatnak a probiotikumok is. Megfeleld
készitményekkel a kedvezd élettani hatdsti baktériumok
célzottan bejuttathatdk a szervezetbe (1. dbra).

Bél-agy tengely hatd
pl. probiotikumak

—

Diszhiéals Kizpanti idegrendszeri patolégis
bélf P

matok
pl. idegrendszer fejlSdési zavarok,
kb, Alzhelmer ks, dep

Bél-agy
tengely

dnal
meghamldsa)

1. dbra: Komplex interakciok a bél-agy tengely és az agy kozott — késziilt [2]
alapjan
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PSZICHOBIOTIKUMOK MINT A BEL-AGY
TENGELY REVEN HATO PROBIOTIKUMOK

Uj ismeretek, tj elnevezések...

Megsziiletett a pszichobiotikum kifejezés is; prof. Ted
Dinan (University College Cork, Trorszag) nyomén.

A 2013-ban életre hivott definicié szerint a pszichobio-
tikumok olyan probiotikus baktériumok, amelyek

a szervezetbeni funkcidjuk révén pszicholégiai potencidl-
lal rendelkeznek [8].

A probiotikumokkal befolydsolt idegrendszeri mtikodést
egyre tobb allatkisérlet és humdn vizsgilat igazolja [3-9].
A példék koziil néhdnyat kiemelve:

* Az autizmus spektrumzavar szimos mikrobiombeli
eltéréssel hozhaté 6sszefliggésbe, igy az dllapot korrigd-
ldsdban igéretesnek tlinnek a pszichobiotikumok [8].
Egy 14 kiilonféle probiotikus torzset tartalmazd készit-
mény 10 héten 4t tarté rendszeres szedése mind kréni-
kus, mind epizodikus migrén esetén csokkentette a mig-
rénes rohamok gyakorisdgdt és enyhitette a tiineteket [9].
Human vizsgilatok tantskodnak a Lactobacillus és
Bifidobacterium speciesek stresszt és szorongdst szignifi-
kénsan mérsékld hatdsdrol [7]. Egy 23 vizsglatot felsleld
metaanalizis alapjdn depresszids betegeknél a probiotiku-
mok csokkentik a depressziv tiineteket (p = 0,03) [5].
Egy 2021-ben publikalt, 7 kordbbi randomizilt elren-
dezést, kontrolldle klinikai vizsgdlatok alapjdn késziilt
metaanalizis arra mutat rd, hogy a probiotikumok
hatdsosnak bizonyulnak a depressziv tiinetek enyhitésé-
ben, amennyiben azokat az antidepresszdns gydgysze-
rek mellett, adjunktiv szerként adagoljik [10]. Egy
2023-ban publikélt eredmény(i humdn vizsgalatbdl
pedig az deriilt ki, hogy stlyos depressziéban szenvedd
egyéneknél az antidepresszdns gyodgyszeres kezelés mel-
lett alkalmazott probiotikumos kezelés (egy 14 bakté-
riumtdrzset tartalmazé készitménnyel) jelentdsebb
javuldst idézett el8 a depresszié és a szorongds mérdszd-
maiban, mint a placebo kezelés [10].

Széles korti vizsgdlatok tdmasztjdk ald, hogy a Parkin-
son-kéros betegek belében él6 baktériumok mds tipu-
stak és mds osszetételliek, mint az egészségeseknél
kimutathaték. A 2023 mdjusdban napvildgot ldtott 4j,
finnorszdgi kutatdsi eredmények a bélben €18 baktériu-
mok koziil a Desulfovibrio baktériumot emelték ki és
helyezték célkeresztbe. Ugy tlinik, hogy ennek a bakté-
riumnak a bélben valé jelenléte hozzdjdrulhat ahhoz,
hogy olyan fehérjék (alfa-szinuklein) képzddjenek

a szervezetben, amelyek a Parkinson-kdr velejdréi [11].

FENY DERUL(T) ARRA IS, HOGY MIKENT
HATNAK A PSZICHOBIOTIKUMOK

Az elmult évtizedben a pszichobiotikumok ,hatdsmecha-
nizmusdt” illet8en is gyarapodtak — a bél-agy tengely
meglétére és miikodésére utalé — ismeretek [4-9].
Migneses rezonancids képalkotd eljdrds timasztja ald azt,
hogy a Lactobacillusok per os adagoldsdnak hatdsira az
agyban megnd a gamma-amino-vajsav- (GABA), az asz-
partdt- és a glutamdtszint. Szintén humdn vizsgdlatok
mutatnak r4 arra, hogy a probiotikumok szedése az esetek
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tobb mint felében csokkenti azoknak a gyulladdsos
biomarkereknek a mennyiségét, amik szerepet kapnak
a depresszié és a szorongds létrejoteében [8].

OSSZEFOGLALAS

A karbantartott bélfléra a viselkedés normalizaldsiban,

a hangulat optimalizdldsiban és egyes krénikus idegrend-
szeri betegségek megeldzésében, kezelésében is kulcesfon-
tossdgi. A cél tehdt az eubidzisban 1évé intestinalis flora.
A bélfléra egyenstilydnak a biztositdsdban a probiotiku-
mokat tartalmazé készitmények is szerepet kaphatnak.
Ovakodni kell azonban attél az 4ltaldnositéstél, misze-
rint minden probiotikum kedvezden hat a bél-agy ten-
gelyre. Noha jelenleg egyetlen probiotikumos gy6gyszer

sem indikdlt a bél-agy tengely tdmogatdsdra, tébb probio-
tikumos készitményre vonatkozdan 4llnak rendelkezésre
igéretes vizsgdlati eredmények.

Jelenlegi ismereteink szerint a probiotikumos termékek
pszichobiotikus hatdsit befolydsolja az, hogy egy adott
készitményben hdnyféle baktériumtdrzs mennyi kolénia-
formalé egységben (CFU) van jelen, és azt milyen hosz-
szd tdvon 4t alkalmazzdk [4]. Ugy tlnik, hogy kdzponti
idegrendszeri kedvezd hatis elsésorban a tobbféle bakté-
riumtorzset tartalmazé termékekhez kapcsolhatd, és elsé-
sorban Lactobacillus-, Bifidobacterium- és Streptococcus-
alapt készitmények kaphatnak szerepet a hangulat szabd-
lyozésdban, a pszichidtriai korképek kezelésében [4, 5].

(A hivatkozdsok a szerkesztdségben megtaldlhatok.)

A betegszervezetek jelentdsege
Mit tettek, tesznek és tehetnek a nemzet jobb egészsegeéert?

10 éve alakult meg a magyar betegszervezetek ernydszervezete, a Betegszervezetek
Magyarorszagi Szdvetsége. A 10 éves jubileumi konferencian az elért eredmeények
€s a jovo tervei mellett a betegszervezetek helyzetét felmérd friss kutatast is
bemutattak. A 7 évvel ezelbtti felmeérés ota eltindben vannak a nagy orszagos
szervezetek, és Uj betegszervezetek sem nagyon alakulnak. A forrashiany tovabbra
1S a legnagyobb gond, viszont a kommunikacio egyre jobban megy az érintetteknek.

A Betegszervezetek Magyarorszdgi Szovetségét (Bemosz)
2013 8szén alapitotta 12 betegszervezet. Megalapitdsa
az egészségligyi civil szervezetek évtizedes szandéka volt,
melyhez az utolsé 16kést a Nemzeti Betegférum (NBF)
létrehozdsa adta.

A Nemzeti Egészségiigyi Tandcs 2011-es megszilinése
utdn a kormdny indokoltnak tartotta egy olyan civil
szervezet létrehozdsit, ami a kormdnyzati szervek partne-
reként a betegségesoportok érdekeit és tigyeit egységesen
képviseli, igy egy kormdnyrendelettel életre hivta

a Nemzeti Betegférumot. Az NBF az sszes kézzelfoghatd
elénye mellett azonban nem fiiggetlen, 6nalld jogi
személy, ezért a betegszervezetek szerettek volna egy
valéban civil, alulrdl szervez8d6 szdvetséget (is), amely
tagja lehet nemzetkozi platformoknak, és képes a tagdllami
szintli EU-kapcsolatok dpoldsdra.

A Bemosz kiildetése a magyarorszdgi betegszervezetek
transzparens érdekképviselete és olyan egészségpolitikai
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kornyezet megvaldsitdsa, amelyben a betegek kozdsségei
aktivan részt vesznek az ket érintd dontések el6készité-
sében és a programok kidolgozdsiban.

A kezdéshez az Innovativ Gydgyszergydrtok
Egyesiiletétdl (AIPM) kaptak mentortdmogatdst: jogi
segitséget a megalakuldshoz és a regisztrdcids kotelezett-
ségek teljesitéséhez, valamint a napi miksdés és

az adminisztrativ feladatok teljesitéséhez.

Az eddigi tevékenysége sordn a Bemosz az egészségiigy
szamos kormdnyzati és szakmai szervezetével alakitott ki
egylitemikodést, de igyekezett partnereket taldlni egyéb,
pl. szocidlis elldtdsok, kornyezetvédelem, oktatds,
fogyasztévédelem teriiletén is.

Az NBF-fel 6sszehangoltan vett részt a jogszabdly-el6ké-
szitési/véleményezési folyamatban, igyekezett szervezd-
tandcsadé szerepet betolteni a betegszervezetek egyiitt-
miikddésében és részt venni nemzetkdzi projektekben,
munkabizottsdgokban.
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* Ez utdbbi tdrekvés jegyében a szervezet 2014 6ta tagja
a European Patient Forumnak (EPF), ahol szdmos
munkacsoportban (Patient Empowerement, Patient
Safety, Universal Access, Clinical Nutrition Cluster &
Task Force) és projektben (PACT, COMPAR-EU,
H20) vettek vagy vesznek részt jelenleg is.

* 2017 6ta tagja a European Public Health Alliance-nek
(EPHA), ahol fontos kozegészségiigyi témdkkal foglal-
kozé munkacsoportokban (Healthy Food Marketing,
Healthy Environment, Health Inequalities, NCDs
Policies) dolgoznak.

ATFOGO KEP A BETEGSZERVEZETEKROL

A Bemosz 2016-ban egy felmérésben megkérdezte a tag-
szervezeteit, hogy dtfogd képet kapjon a magyar beteg-
szervezeti szcéna 4llapotdrél. 2023 szeptemberében ismét
e felmérés kérdéseit tette fol a tagoknak. Osszesen 54
betegszervezet toledtte ki a kérddivet, igy egyfeldl dtfogd
képet kaphatott a szdvetség, mésrészt az eredmények igy
jol 6sszevethetdek a 7 évvel ezel6tti eredményekkel.

A betegszervezetek miikodési formdtumaban nem volt
véltozds, 70% egyesiilet, 20% alapitvdny és 10% liga
(nem rendelkezik 6ndll6 jogi személyiséggel) formdban
miikodik. Ami viszont markdns véltozds, az az orszdgos
szervezetek (szOvetségek) elttinése. Mig a 2016-ban meg-
kérdezettek fele mondta azt, hogy valamilyen orszdgos
szervezethez/szovetséghez tartozik, addig most minddsz-
szesen 12%-uk!

A jelek szerint nem pusztdn az orszdgos szervezetek tdin-
nek el, de 4j betegszervezetek is csak médjéval alakulnak:
a valaszadé szervezetek 90%-a 2010 elStt alakult, és csak
10% alapitdsa tortént 2010 utdn.

A legnagyobb problémadkra rékérdezve nem sok minden
véltozott 2016 bta, a vdlaszadék hdromnegyede a forrds-
hidnyt nevezte meg 6 gondnak. A vilaszok kozdtt szere-
pelt még a tdlzott adminisztrdcid, a lobbitevékenység
megneheziilése, a betegszervezetek és a betegek gyogyi-
tisban betoltott szerepe, a jogi problémadk, az utdnpétlds
hidnya és a tirsadalmi érdektelenség is.

A, Mennyi pénzbél gazdilkodik a szervezete?” kérdésre

a valaszaddk kétharmada a legkisebb, ,,0-3 millié
forint”, kategoridt jelolte be, és csak 5-5% mondta azt,

hogy 10-30, ill. t6bb mint 30 milli6 forintbdl gazdalkodik.

® 0-3 millié HUF
% 3-10 millié HUF

10-30 millié HUF

> 30 millié HUF

Ezutdn nem meglepd, hogy egyetlen vélaszadé kivételével
mindenki azt jelezte, problémdt okoz szdmdra a forrds-
gylijtés, és kivétel nélkiil minden vélaszadé jelezte, hogy
szeretne tobbet megtudni a forrdsbevondsrol.
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Ami a megszerezhet§ forrdsokat illeti, 60%-uk az adé
1%-os felajanldsokbdl ered, és mintegy negyede a szpon-
zori tdmogatds. A maradék (egyéb forrdsok) jellemz8en
magdnszemélyek adomdnyaibél 4ll 6ssze, de tobben
jelezték, immdr Magyarorszdgon is eléfordul, hogy valaki
a haldlakor egy betegszervezetre hagyja a vagyonit.

m 1% felajanlas

W szponzori tamogatds

egyéb forrasok

A vilaszad6 betegszervezetek 90%-a dolgozik 6nkénte-
sekkel, azonban bevondsukat nagyon nehéznek ldtjdk.
45%-uk az 5 fokozatt skildn 5-re, 25% 4-esre, 30%
pedig 3-ra értékelte a helyzetet, azaz gyakorlatilag tobbé-
kevésbé mindenki nagyon problémdsnak ldtja e kérdést.
Ami sokat javult 2016 6ta, az a kommunikdcié megitélé-
se. Az idei felmérésben a vdlaszad6k egyardnt 30-30%-a
mondta azt, hogy semmilyen, ill. csak nagyon kicsi
gondja van a kommunikdciéval, és csak 40% érezte

a kommunikdciét problémds teriiletnek.

Ugy tlinik, hogy az elmlt 7 évben a betegszervezetek
belejottek a kommunikaldsba, amiben feltehetSleg az
idékozben elterjedt Web 2.0-s eszkdzok ndvekvd haté-
konysdga és szerepe is segitette Sket.

Ami viszont a relevdns dllami szerepl8knek is jelzéséreékd,
hogy a betegszervezetek 90%-4t betegjogi problémakkal is
megkeresik! Mindekozben csak a betegszervezetek egyne-
gyede 4llitotta azt, hogy ezeket a megkereséseket megfele-
18en kezelni tudjdk, a vdlaszadék hdromnegyedének ez
kisebb-nagyobb (bdr nem megoldhatatlan) kihivést jelent.
A betegséghez kot8dé tandcsadds tovdbbra is alaptevé-
kenység, egy kivételével minden vilaszadd végez ilyen
tevékenységet. Erdekesség, hogy ennek nehézségére
rakérdezve (1-5 terjedd skdldn) a valaszok kozott nem
volt sem egyes, sem 6tds, azaz e tevékenyég a betegszer-
vezeteknek soha nem kihivéds nélkiili, de nincsenek
benne megoldhatatlanul nehéz problémdk sem.

A j6v8 terveit illetéen a Bemosz az un. ,Patient
empowerment” teriiletén (mint pl. krénikus betegek
rendszeres gondozdsa, a nem fert6z8 betegségekben
szenveddk elldtdsdnak javitdsa vagy a mentdlis betegek
stigmatizdci6jdnak csdkkentése) kivan elére lépni, de
fékuszpont a kdros kornyezeti hatdsok és a rossz egészségi
4llapot mutatéi kdzott dsszefiiggésekrdl torténd kom-
munikdcié, mint ahogy a nemzetkozi projektekben
torténd részvétel is. Tervezik a European Patients’
Academy on Therapeutic Innovation (EUPATI) magyar
nyelvii platformjdnak kialakitdsdt, ahol magyar nyelven
érhetd majd el egy hiteles, dtfogd és kereshetd tuddsbdzis.

Forrds: VM. komm
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DRr. TOTH BARBARA
EGYETEMI ADJUNKTUS

A belmikrobiom es a gyogynovenyek

Azt mar regota tudjuk, hogy az étrendnek jelentds szerepe van az egeszseg
megdrzéseében és a betegsegekbdl valo felépulésben. Az, hogy a megfeleld
étrenden kivul a mikrobiom is elengedhetetlen ebben a folyamatban, csak az elmult

két évtizedben valt nyilvanvalova.

Az emészt8rendszerben taldlhaté mikrobdk szdmos vita-
mint 4llitanak el8, élelmi anyagokat bontanak le, névé-
nyi vegyiileteket alakitanak 4t, amelyek aztdn befolydsol-
jdk mutikodésiiket. Ujabb kutatdsok azt valdszindsitik,
hogy a gyégyndvények hatdsa is részben a bélmikrobio-
mon keresztiil medidlédik, a keletkezd vegyiiletek felszi-
védva kedvezd bioldgiai hatdst vélthatnak ki, ill. hathat-
nak a mikrobiomra is, kedvezden befolydsolva annak
Osszetételét.

ROVIDEN A MIKROBIOMROL

Az emberi szervezetben él6 mikroorganizmusok mikro-
bialis 6koszisztémat alkotnak. A mikrobiom a mikrobak
osszessége, amelyek veliink, benniink, rajtunk élnek, tdp-
lalnak, védenek, valamint idénként kihaszndlnak min-
ket. A mikrobiomot t8bbségében baktériumok alkotjak,
de eléfordulnak koztitk gombak, archedk (a baktériu-
mokhoz hasonlé egysejtli, sejtmag nélkiili, prokariéta
szervezetek), ill. virusok is.

Az emberi test kb. tébb mint tizszer annyi mikro-
bialis sejtet tartalmaz, mint ahany emberi sejtet.

A teljes mikrobiom 6ssztomege becslések szerint 1,5-2,0 kg,
amelynek 99%-a a bélben taldlhaté. Az emberi bélben
kozel 1000 bakeériumfaj él, amelyek elengedhetetlenek az
elfogyasztott ételek emésztéséhez, ill. egészségiink megdr-
zéséhez azdltal, hogy stimuldljdk immunrendszeriinket és
lekiizdik a patogén baktériumokat. Régéta ismert, hogy

a mikrobakozdsség

¢ a megemészthetetlen ételt felapritja,

e részt vesz az anyagok metabolizmusdban,

e energidval ldtja el a bélrendszert,

e vitaminokat 4llit (K-vitamin, B,,-vitamin) el6,

* xenobiotikumokat (toxinokat, gydgyszereket) bont le,
* segiti az immunrendszert.

A kiilénbozd baktériumok kiilonféle anyagokat 4llitanak
el8: savakat, gdzokat, zsirokat.
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A mikrobiom &sszetételét befolydsolja az étrend, az eset-
legesen szedett gydgyszerek (koztiik elsdsorban az antibio-
tikumok), a kdrnyezeti tényezdk, a terhesség, a sziiletés
modja és az életkor.

Az utébbi két évtizedben egyre t6bb kutatds foglalkozik
a mikrobiommal, és tobb esetben is igazoldst nyert, hogy
a kordbban hatéanyagként ismert vegyiiletek helyett
azok mikroorganizmusok 4ltal 4talakitott metabolitjai
fejtik ki az emberi szervezetre gyakorolt jétékony hatdsu-
kat. A mikrobiom egészségre gyakorolt hatdsdnak kutatd-
sa egyre tobb megdobbentd eredményhez vezet.

Mara mar jorészt igazolt, hogy életunk szinte
minden terulete, az egészség és a betegség,

a hangulat, az érzelmek, a viselkedés &sszefug-
geésbe hozhatd a bél mikroba-osszetételével, ill.
annak megvaltozasaval.

A mikrobiom viszonylag stabil, de szimos tényezd idéz-
het elé valtozdsokat az dsszetételében. Az elfogyasztott
ételek és az alkalmazott gydgyszerek is befolydsoljak az
osszetételét. A tdpldlkozdssal térténd befolydsolds igen
osszetett folyamat, ugyanis ahogy a mikrobiom is képes
manipuldlni az ételvdlasztdst, dgy a tdplalkozdssal a mik-
robiom is véltoztathat6. A mikrobiom ugyanis a nervus
vaguson keresztiil 8sszekottetésben van az aggyal, annak
jelzéseket kiild, és arra készteti az embert, hogy olyan
tdplélékot fogyasszon, amire a mikrobdnak sziiksége van.

A NOVENYEK ES A MIKROBIOM

A hagyomdnyosan alkalmazott gydgyndvények jelentds
részét kivonat formdjéban (pl. teaként), szdjon 4t alkal-
mazzuk. Ritka, hogy egy-egy gydgynovénybdl csak annak
jol ismert hatéanyagdt (pl. mdriatovis-szilimarin) haszndl-
juk fel. Igy elmondhaté, hogy a népi gyégyaszatban hasz-
ndlt novényi készitmények rendkiviil dsszetettek, gyakran
tobb szdz vagy akdr tobb ezer 6sszetevébdl (kiilonbozd
elsddleges és mdsodlagos anyageseretermékek) 4llnak.
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A modern gydgynovénykutatdsok mér sok esetben bizo-
nyftottdk a gydgynovények hatdanyagainak hatdsmecha-
nizmusdt. Nem ritka azonban, hogy még a régéta kuta-
tott és jol ismert novénynél is jelennek meg Gjabb és
Ujabb kutatdsok, amelyek mds, kordbban kevésbé jelen-
t8s anyagot azonositanak els8dleges hatdshordozéként.

A gybgynovények hatéanyagaival és hatdsmechanizmusai-
val kapcsolatos tuddsunk tehdt dinamikusan valtozik.
Szémos gydgynoévény, ill. névényi hatéanyag emberi
szervezetre gyakorolt pozitiv hatdsa jelenleg ldtszélag
megmagyardzhatatlan, mivel a biohasznosuldsuk rendki-
viil alacsony.

Mivel a legtobb gydgyndvényt per os alkalmazzuk, igy
azok hatdanyagai hatnak a bélbaktériumokra, és fordit-
va. Egyrészt a novényi hatéanyagokbdl a bélmikrobiom
hatdsdra aktiv metabolitok keletkeznek, mdsrészt a névé-
nyi anyagok és azok metabolitjai szabdlyozzdk a mikrobi-
om egyensulydt, ill. befolydsoljdk a mikrobiom 4ltal elé-
4llitott fermentdcids termékeket. A lenmag élelmi rostjait
pl. a mikrobiom fermentdlja rovid ldnct zsirsavakkd, ami
prebiotikus hatdst eredményez. A cserzanyagokban és
antocianinokban gazdag kivonatok szintén intenziv kol-
csonhatdsba lépnek a mikrobiommal. Ezek a vegyiiletek
véltozatlan formdban, nagy mennyiségben jutnak el

a vastagbélbe, ahol a bélbaktériumok hatdsira metaboli-
zalédnak.

REZVERATROL, ZOLD TEA, CSERZOANYAGOK

A rezveratrol a sz8l8 és egyéb bogyds gyiimélcsdk tarta-
lomanyaga. Szdmos tanulmdny igazolta a rezveratrol
kedvezd hatdsait, Ggymint antioxiddns, gyulladdscsok-
kentd és vérlemezke-aggregiciét gdtlé aktivitdsdt.
Kimutattdk, hogy elényos hatdssal rendelkezik a metabo-
likus szindrémdban jelentkezd negativ vdltozdsokra, bele-
értve a glitkoz és a lipid homeosztdzis javitdsdt, valamint
a zsirtdmeg és a vérnyomds csokkentését. A rezveratrol-
nak azonban rendkiviil alacsony a biohasznosuldsa és
nagyon véltozd az egyes egyének kozotti farmakokineti-
kdja, ezért rejtélyes a magas bioldgiai aktivitdsa.
Kutatdsok igazoltdk, hogy a bélmikrobiom aktivan részt
vesz a vegyiilet metabolizmusdban. A fenolos vegyiiletbdl
a bélbaktériumok dihidrorezveratrolt és m-dezoximeta-
bolitokat 4llitanak el8. Novelik tovdbbd a rezveratrol
elérhet8ségét a prekurzorokbdl, és rezveratrol metaboli-
tokat dllitanak el8. A szabad rezveratrol, a rezveratrol
prekurzorok és a mikrobiombdl szdrmazé rezveratrol
metabolitok konjugdlédnak a bélben és a mdjban, ahon-
nan a konjugilt formdk visszatérhetnek a bélbe. Ezen
folyamatok jelentdsen 4rnyaljék a rezveratrol felszivodd-
sarél alkotott képet, igy legaldbbis részben magyardzzak
az alacsony biohasznosulds mellett tapasztalt jelentds
bioldgiai aktivitast.

A teacserje (Camellia sinensis) leveleinek f6zetébdl késziile
z6ld tedt tobb mint 3000 éve haszndljik a hagyomdnyos
kinai gyégydszatban. A tea antioxiddns és gyulladdscsok-
kentd hatdsihoz szdmos egészségiigyi elény kapcsolhaté.
A magasabb teafogyasztds csokkenti az elhizds, a cukorbe-
tegség, a vese-, mdj-, agy- és csontbetegségek kialakuldsd-
nak kockdzatdt. Ezen jétékony hatdsok egy részét a tea
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bioaktiv vegyiiletei és a bélmikrobiom kozdtti kélesonha-
tds eredményének tulajdonitjdk. A z5ld tea szdrazanyag-
tartalmdnak 30—42%-4t a katechinek alkotjak, koziiliik is
a legfontosabb az epigallokatechin-galldt, amely az osszka-
tekin-tartalom 50-80%-4t teszi ki. A nagyobb molekuldk
biohasznosuldsa rendkiviil alacsony. A teapolifenolok
10-20%-a szivddik fel a vékonybélbdl, nagyobb része eléri
a vastagbelet, ahol a mikroorganizmusok metaboliz4ljdk.
A metabolitok felszivédnak a vérdramba, majd a széklettel
kivélasztédnak. A polifenolokbdl a bélbakeériumok hatd-
sdra szdmos egyszer(ibb metabolit keletkezik, koztiik gal-
luszsav, pirogallol, y-valerolakton és floroglucinol. A gal-
luszsav és a pirogallol in vitro és in vivo egyardnt rendel-
kezik tumorellenes hatdssal. A y-valerolakton-szdrmazé-
kok antioxiddns, antiproliferativ és gyulladdscsokkentd
hatdsdt in vitro igazoltdk. A z6ld tea fenolos anyagai és
metabolitjaik visszahatnak a mikrobiomra, igy hozzdjirul-
nak a gastrointestinalis rendszer egészségének fenntartdsd-
hoz, mivel serkentik a jé baktériumok névekedését, proli-
ferdcidjdt és talélését.

A hidrolizalhaté cserzbanyag-elldgitanninok kisebb-
nagyobb mennyiségben szdmos gytimélesben, mint pl.
grdndtalma, did, eper, mdlna, fekete ribizli, szeder, tea,
ill. egyes gydgyndvények, pl. réti legyez6fi, réti fizény,
tolgy eléfordulnak. Elldgitanninban gazdag névényi
anyagokat haszndlnak a népi gy6gydszatban kiilonbszd
gyulladdsos betegségek kezelésére. Ezek a vegyiiletek gyul-
laddscsokkentd hatdstiak, ezenkiviil rendszeres fogyasztd-
suk csokkenti a kardiovascularis betegségek és bizonyos
raktipusok eléforduldsi gyakorisdgdt.

Nagy molekulaméretiik és polaritdsuk miatt gyakorlati-
lag nem jelennek meg a plazmdban. Ennek ellenére anti-
oxiddns, gyulladdscsokkenté és kemopreventiv hatdsukat
irtdk le. Ujabb kutatdsok alapjdn a bélbaktériumok hatd-
sdra keletkez metabolitok, az urolitinek jelentds szere-
pet jétszanak a hatdsban. A keletkezd urolitinek mennyi-
sége és fajtdi kozote tapaszealt véltozatossdg az eltérd
osszetételli mikrobiomnak tulajdonithatd. Az urolitinekrdl
ismert, hogy gdtoljék a gyulladdsos vélaszt, és nemrégi-
ben kimutattdk azt is, hogy stabilizdljdk a mitokondriu-
mokat és javitjdk az izomfunkcidt.

A HATASOK KOLCSONOSEK ...

A mikrobiom és a gyégynovények, ill. azok komponensei
tobb médon Iéphetnek kolesdnhatdsba egymdssal, és fejt-
hetik ki ezdltal hatdsukat. Egyrészt a per os alkalmazott
gyogyndvények komponensei kapcsolatba léphetnek a bél-
rendszer mikrobdival, médsrészt a gydgynovények, ill. azok
komponensei megvaltoztathatjak a mikrobiom 8sszetételét,
és végiil a mikrobiom dltal 4talakitott vegyiiletek 4j, poten-
cidlisan (jobban) felszivddé és bioaktiv metabolitokkd ala-
kulhatnak. ValdszintGsithetd tehdt, hogy a gydgyndvények
hatdsa is legaldbb részben a bélmikrobiomon keresztiil
alakul ki, a metabolitok felszivodva kedvezd farmakoldgiai
hatist valthatnak ki, ill. hathatnak a mikrobiomra is,
kedvez8en befolydsolva annak dsszetételét.

(A hivatkozdsok a szerkesztdségben megtaldlbatok.)
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ELELMISZERMERNOK
PecsI TUDOMANYEGYETEM

Modern klasszikusok

DR. HABIL. LELOVICS ZSUZSANNA PHD
EGYETEMI DOCENS, KLINIKAI DIETETIKUS,

Oszi és téli vitaminpdtlas turmixokkal, smoothie-kkal,

etkezesi csirakkal

Az &szi és téli honapokban sokszor azt érezzuk, hogy nem kerul elegendd zoldség
és/vagy gyumolcs a szervezetunkbe. Kulonodsen ilyenkor lehetnek a zoldségekbdl
és/vagy gyumolcsokbdl alld turmix(ok), smoothie-k, csirdk kivald vitaminforrasok.
Megoldast jelenthetnek az étrend valtozatosabba és tapanyagban gazdagga tételére

az 6szi-téli honapokban.

A turmix nagyon tdpldlé, ezért a kisétkezések (tizérai,
uzsonna) helyettesitheték is vele, de ihatok frissitéként is.

TURMIX

A turmix friss gylimolesokbdl vagy/zoldségekbdl pépesi-
téssel (turmixoldssal) késziilt alkoholmentes ital. A friss
gyiimélcs/zoldség mellett még édesitdszert, fagyasztott
gyiimélcsot, csokolddét, mogyordvajat, zizott jeget, eset-
leg tejet vagy joghurtot tartalmazhat. Allaga krémes,

a jégkdsandl viszkdzusabb. A turmix kénnyen elkészithetd,
egészséges, és ha j6l kombindljuk a z6ldségeket, gytimol-
csoket, és még fliszereket is adunk hozzd, akkor nagyon
finom italt kapunk eredményiil.

A turmixolt rostok kevesebb munkat adnak

a gyomornak, igy ebben a formaban a zéldségek
és/vagy gyumolcsok konnyebben emészthetdk,
mint ha csak felszeletelnénk, majd nyersen
megennénk.

A turmix elkészitéséhez — kizepes fokozaton — turmixgé-
pet vagy botmixert egyardnt haszndlhatunk.

A turmix bevezetése a taplalkozasba

A turmix az Egyesiilt Allamokbél indult hédit6 ttjdra
Nagy-Britannia felé. 1973-ban nyilt meg az elsé gytimélcs-
turmixbolt a Louisiana dllambeli New Orleansban. Az tlet
attdl a tulajdonostdl eredt, aki élelmiszer-allergidja miatt
dolgozta ki a receptirdt. A gytimélesturmix a makrobioti-
kus vegetarianizmus térhdditdsdval kezdett mind népszer(ibbé
valni az 1960-as évek kozepétdl. A *60-as és *70-es évek
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e A gytiimolesok koziil valaszthatunk almdt, anandszt,
bandnt, kiilénféle bogyds gyiimélesdket, kivit, kortét,
mandarint, mangét, narancsot. Egyik kedvenc 8sszete-
véje — a nagy magnéziumtartalmd — bandn, amivel

a turmix képes a mdr emlitett krémesség elérésére.

A krémességet a tdmor gyiimolesdk (mangd, korte) is
képesek fokozni. Ezzel szemben az almahéjat éppen

a krémesség kedvéért szoktdk eltdvolitani.

A gytimolesokon és zoldségeken kiviil fontos gyakori
osszetevd a joghurt, a tej, a zold tea vagy akdr a csoko-
ladé.

A turmixunkat {zesithetjiik citrom- vagy narancshéj-
jal, citromlével, zoldfliszerekkel, gydmbérrel, karda-
mommal, 8rélt fahéjjal, vanilidval vagy akdr bioldgiai
erjesztésti ecettel is. Kiilonlegessé tehetd cayenne-i
borssal, szerecsendiéval, mandulakivonattal, kékusz-
reszelékkel, mogyordvajjal. Fogyasztds eltt hagyjuk
egy percig dllni a kész turmixot, majd dntsitk nagy

pohdrba. Gyiimélcsdarabokkal diszitsiik.

ZOLD TURMIX

A z6ld turmix az orosz szdrmazdsu Victoria Boutenko
taldlmdnya, aki — tdbbek kdzdtt — A nyers étel csoddja cimi
konyv szerz8je, akit a nyers étrend meghonositdjinak
tartanak Amerikdban.

Példa a zold turmixra: egy nagy marék spenét, 3-4
kisebb brokkolidg, 3-4 szdl petrezselyemlevél, 1 sdrgaré-
pa, 1 édes alma, 2 bandn és , diszitésnek” datolya keriil

a tetejére. Célszerli vizzel feldnteni az egészet.

Fehérjeturmix szulési fajdalmakra

Az émelygés és a hdnyds sokakndl a sziilés kellemetlen
velejérdja. A sziilés kozbeni étel- és italfogyasztds korldto-
z4sa tdbb mint dtvenéves multra tekint vissza, amikor
még gyakori volt az dltaldnos altatds. Aspirdci6 — tehdt
az étel vagy ital tiid8be keriilése — ugyan meglehetdsen
ritkdn fordult el§, de mégis az altatds egyik lehetséges
szov8dménye, ezért keriilt sor a szabilyozdsra. Kutatdsi
adatok szerint a sziilési fdjdalmak kozben elfogyasztote
fehérjeturmix elfogyasztdsat illet8en a sziil§ kismamdk

a sziilés utdn magasabb elégedettségrdl szdmoltak be.

WA sziilés Oridsi stresszt jelent az édesanya és a baba szdmd-
ra egyardnt. Minden olyan médszert figyelembe kell tehdr
venniink, ami segithet a komfortérzet novelésében. Az orvo-
soknak érdemes megfontolniuk, hogy a hagyomdnyos vizes
vagy jeges fijdalomcsillapitds helyett vagy mellett inkdbb
tdpldls fehérjeturmixot adjanak a kismamdknak” — fogal-
mazott Manuel C. Vallejo, a Nyugat-Virginia Egyetem
Orvosi Kardnak professzora. A vizsgilat sordn 150 ndt
két csoportra osztottak. Az elsd csoport tagjai naponta
3,25 dl fehérjeturmixot kaptak a viz és a jég mellett,
amely 30 g fehérjét, 1 g cukrot, nyolcféle aminosavat,
huszonnégyféle vitamint és 4svdnyi anyagot tartalmazott.
A misik csoport kizdrélag vizet és jeget kapott. A kutatds
midsodlagos célja az volt, hogy ultrahang segitségével
ellendrizzék a gyomortiriilés ardnydt. Az ardny mindkét
csoportndl hasonlé volt: 26 perc utdn kdvetkezett be

a fehérjés csoportban, és 20 perc utdn a mdsikban.
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A szakért8k nem rtaldltak kiilonbséget az émelygés és

a hdnyds tekintetében, bér a fehérjeturmixot fogyaszt6
kismamdk elégedettebbek voltak a sziilés lefolydsdval.
Eredményeik alapjin érdemes volna szabadabban kezelni
a sziilés alatti evés- és ivastilalmat [1].

Fogyokuras turmix

Az Ausztrél Dietetikusok Szovetsége szerint a fogy6kurds
turmix segitségével leadott kildkat a diétdzék 95%-a mar
az els8, de legkésbb 6t éven beliil Gjra felszedi. A kozhie-
delemmel ellentétben a fogydkiirds turmixban nincs
semmilyen zsirbonté sszetevd, és amolyan testtdmeg-
csokkentd csodakuraként sem ,,miikédik”. Ez a termék
egyszertien csak vitaminok, dsvdnyi anyagok és egyéb
adalékanyagok tejjel vagy vizzel oldott kombindcidja,
amely valamelyik f8étkezést helyettesiti [2].

SMOOTHIE

A smoothie (ejtsd: szmuszi, angol jelentése: sima) krémes
dllagt1, gytimolesbél és/vagy z6ldségbdl készitett, sszel-
télen is fogyaszthat6 — sds vagy édes — vitamingazdag ital.
A smoothie Un. egész gyiimolesbdl késziilt ital. A hagyo-
mdnyos gylimolcslevekkel ellentétben, melyek a gytiméles
kipréselt levébdl dllnak, a smoothie a gytiméles dsszes
részét (héjét és apré magjdt) tartalmazza plirésitett formd-
ban. A smoothie alapja a gytiméles husos termésfala vagy
gylimolespiiré, amihez recept szerint kiilonbozd gytimélcs-
leveket adnak a krémes dllag eléréséhez.

A smoothie bevezetése a taplalkozasba

Az Egyesiilt Allamok nyugati partjan az 1930-as években
kezdték el drusftani Gin. egészséges élelmiszereknek tar-
tott termékeket forgalmazé boltok azokat a gytiimélcs-
pépalap italokat, melyek receptjei eredetileg Brazilidbdl
eredtek. Mdr ekkor, az 1930-as években levédték

a ,smoothie” elnevezést. Waring Blendor 1947-ben
megjelent szakdcskonyvében mar szerepelt a bandn-
smoothie (banana smoothee) és az anandszsmoothie
(pineapple smoothie). Ezt kdvetSen a smoothie vagy
smoothee megnevezést dltaldban a turmixgéppel készitett
ételekre kezdték haszndlni az amerikai szakdcskonyvek-
ben és magazinokban megjelent leirdsokban.

A smoothie dsszetevoi

A smoothie 6sszetevéire vonatkozéan nem 4ll rendelkezés-
re egzakt definicié. A recepteket és az dsszetevSket figye-
lembe véve sok kiilonb6z6 termék taldlhatd a piacon,
amelyek mindegyikét smoothie kifejezés alatt hozzdk for-
galomba. Egyes gydrték f6képpen gyiimélcskoncentrd-
tumbdl 4llitanak eld smoothie-t, az eredeti ital csak gyii-
molesbdl, gytimolespiirébdl, gytiimolesdarabokbdl 4ll.

Az egyik gyakori alapanyag a bandn, vannak smoothie-k,
amelyek egy részben zoldségeket, joghurtot vagy tejet,
tovabbd mds természetes Osszetevdt, mint csokolddé, zold
tea és mogyordvaj tartalmaznak. Egy ,j6” smoothie nagy
ardnyban (minimum 50%) tartalmaz egész gyiimélesbdl
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vagy z0ldségbdl szdrmazé darabokat és piirét, de nem tar-
talmaz hozzdadott cukrot, adalékanyagokat, izoldlt tdp-
anyagokat, és vizelvonds hatdsdra nem koncentrdlédik be.

Napi gyumolcsbevitel

A hazai, felnétt lakossdg szdmdra sz416 tdpldlkozdsi ajén-
lds szerint naponta legaldbb 5 adag gyiimolcs és zoldség
elfogyasztdsa ajdnlott. 200 ml gytiméles-, ill. z6ldséglé
elfogyasztdsival egy adag bevitele vélthaté ki, igy egy
adag smoothie (200-250 ml) egy adag gyiimdlcs vagy
z6ldség elfogyasztdsdnak felel meg, amely a leggyorsabb
és legegyszerlibb médja a gytimoles {zének élvezetére,
ha friss termék nem 4ll rendelkezésre. Amennyiben egy
smoothie 50%-ban gylimoleslevet és 50%-ban gyii-
molesplirét tartalmaz, 2 adag gytimélcs bevitelét helyet-
tesiti.

Ez akkor érvényesiil, ha megfelel a kovetkezd kritériu-
moknak:

e Nem tartalmaz cukrot.

e Nem tartalmaz édesitészert.

* Nem tartalmaz 4llati eredet(i tejet.

* Szinez8anyagtél és aromaanyagtdl mentes.

* Vizelvonds hatdsdra nem koncentrilédik (be).

A smoothie gyiimélcscukor-tartalma nagy, ezért a napi
5 adag gytimélcs kiilonb6z8 smoothie-kkal és gytimélcs-
levekkel val6 helyettesitése nem ajénlott. A smoothie
energia- és tdpanyagtartalmdt a kiegyensulyozott, véltoza-
tos tépldlkozds szempontjdbdl is figyelembe kell venni.

A smoothie taplalkozastudomanyi ertékelése

A friss, nyers, esetleg kiméletesen feldolgozott gytimol-
csok és zoldségek kivalé vitamin- és dsvdnyianyag-forrd-
sok, a benniik [év8 médsodlagos névényi anyagoknak
egészséget pozitivan befolydsolé hatdsuk van, nagy rost-
tartalmuk miatt az egészséges tdpldlkozds nélkiilszhetet-
len elemei [3]. (A tisztdn gytimélesbdl 4ll6 dzstuszok dlta-
ldban gytimolescentrifugdval vagy préseléssel kinyert szirt
levek, a rosttartalom a smoothie-k javdra dont.)

Ha egy smoothie gyiimélcstartalma megegyezik a gyii-
molcslevekével, tdpldlkozdsi éreékelése is ennek megfele-
18en toreénik.

Ennek ellenére a gytimélcslevek tdplélkozdstudomdnyi
megitélése pozitiv. A Deutsche Institut fiir
Ernihrungsforschung (Német Tédpldlkozdsi és
Elelmiszer-kutaté Intézet) kimutatta, hogy a karotinoi-
dokban gazdag z6ldséglevek fogyasztdsa kedvezd hatdssal
bir a szervezet anyagcsere-funkcidira. A smoothie-t
népszer(isitd reklimok azonban nem minden esetben felel-
nek meg a valésdgnak: egyes rekldmszovegek szerint

100 ml smoothie elfogyasztdsdval a napi zoldség- és
gylimolcsbevitel 50%-a fedezhetd. Az egészség megtartdsa
érdekében naponta legaldbb 450 g zoldséget, gytimolesot
kell fogyasztani, amely nem helyettesithetd napi 1 adag
smoothie-val [4].

A gyumolcslevek energia- €s tdpanyagtartalma

nem azonos az alapanyagokéval, kevesebb rostot
és masodlagos ndvényi anyagot tartalmaznak.
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A gytimdlesok és zoldségek az egészséges tdpldlkozds
mellett fontos szerepet jétszanak az elhizds étrendi te-
rdpidjdban, nagy viz- és rosttartalmuknak, valamint relativ
kis energiatartalmuknak készonhetden egy mérsékelten
energiaszegény, de rostban és vitaminban gazdag étrend
gerincé alkotjak. A fézelékek, gyiimolesok a rdgds sordn
hozzdjérulnak a telitettségérzés kialakuldsahoz, ezzel
szemben folyadékuk fogyasztdsakor a nyersanyagok ere-
deti szine, zamata, formdja nem érvényesiil, mint ahogy
a rdgds étkezést noveld ideje sem. Az alapos rdgis idét ad
arra is, hogy az agyban kialakuljon a némi késleltetéssel
létrejovd, a tdpldlékfogyaszids befejezését jelzd telitettségi
reakcid, és meggitolja a ,tdlevést”.

A smoothie tdpanyagtartalmdra vonatkozé részletes, dtfogd
tdjékoztatds a nyilvinossdg szdmdra alig hozzaférhetd.

Alapanyagok

Az 4ltaldban nagy tdpanyagtartalmu és -stirtiségli smoothie
tovabbi nagy tépanyagtartalmi élelmiszerekkel viltoza-
tosséd tehetd, ill. beltartalmi értékei nagy terjedelem
kozott médosithaték [5].

ALGAK

Erételjes méregtelenité-tisztit6 hatdst tulajdonitanak e nagy
Klorofilltartalmu 8si él8lényeknek. Célszerli kezdetben csak
keveset fogyasztani beléliik, és csak fokozatosan emelni

a fogyasztdsi mennyiséget, legfeljebb egy tedskandlnyi mére-
tig. A klorella kizel 50%-a fehérje, ezenkiviil vitaminokat
(f6ként B-vitaminokat) és vasat tartalmaz [6]. Csak a feltort
magt novény emészthetd. A spirulina a kék-zold algdk kozé
tartoz6, nagy tipanyag-, kiilondsen nagy fehérjetartalmd,
nagy B,,-vitamin-, béta-karotin-, vas- és kalciumtartalmui
ndvény, melynek érzékszervi tulajdonsdgai elfogadottak [7].
A spirulina a klorelldndl stétebb és intenzivebb iz(, elsé-
sorban az er6teljesebb iz(i smoothie-ban haszndlhat6, mig

az utdbbi a krémesebb italhoz kifejezetten jol illik.

GYOGYGOMBAK
A gombdkra eddig leginkdbb mint tdpldlékra tekintet-

tiink, pedig a vildg szdmos tdjén évszdzadok éta — a gano-
dermdra példdul 2000 éve — kiilonds gydgyndvényként
tekintenek rdjuk. A modern orvostudomdny csak nem
régen kezdte el tanulmdnyozni, kutatni a szervezetre gya-
korolt hatdsukat, melynek sordn meglepd eredmények
szillettek a megel8zés és a gydgyitds terén egyardnt [8].

Az asvanyi anyagok a szervezet altal jobban
hasznosithato asvanyi sokka alakulnak at.

A gyoégygombik jotékony poliszacharid-tartalma adja

a gyogyhatdsukat: erésitik az immunrendszert, novelik

az energiaszintet [9]. A gyégygombdk manndztartalma,

baktérium- és virusold tulajdonsdga ismert.

* A chaga (hamvaskéreggomba) nagy energia- és nagy
antioxiddns-tartalmu, erételjes virusolé hatdsa gydgy-
gomba, mely poliszacharidokon kiviil tartalmaz triter-
péneket, szaponinokat és szterolokat is [10].
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e A cordyceps (hernyégomba) élénkitd hatdst gydgy-
gomba.

* A maitake (bokrosgomba) legismertebb tulajdonsiga
a sejtndvekedést eldsegitd és immunerdsitd hatdsa.

e A reishi (a mdr emlitett ganoderma vagy pecsétviasz-
gomba) élénkitd hatdsa révén ersiti az immunrendszert.

ETKEZESI CSIRAK

Az étkezésre szdnt (vegyszermentes) magvakbol — a csi-
rdztatdsi folyamat sordn — ndte étkezési csirdk.
Torténelmi feljegyzések igazoljik, hogy mdr a kinai,
egyiptomi és foniciai civilizdcié is foglalkozott csirdzta-
tdssal. A nedvesség és a hd hatdsdra el6bujo, nagy rosttar-
talmu csirdkban koncentréltan és konnyen emészthetd
formdban taldlunk fehérjéket, dsvinyi anyagokat (kal-
cium, magnézium, kdlium, ndtrium, vas stb.) és vitami-
nokat. A kizdrdlag nem csdvdzott, sugdrkezelésen nem
4tesett mag (tovdbbd ép, nem fényezett, nem felezett)
csirdztatasakor az el8zetes bedztatds hatdsdra a benne
taldlhaté enzimek aktivalédnak, igy segitségiikkel az
osszetett szénhidrdtok egyszer(i szénhidrdtokra, a fehér-
jék aminosavakra, a zsirok zsirsavakra bomlanak

(1. tdblizat).

A csirdkat a novekedési stddium kezdetén célszerli fogyasz-
tani: ekkor a tdpanyagsirtiségiik nagy [11, 12, 13].

Gabonafélék csirai

e Buizacsira: nagy dsvdnyianyag- (kdlium, foszfor, vas,
cink, krém, magnézium, kalcium) és vitamin- (B;-, B,-,
Bg-, E-vitamin) tartalmdnak kdszonhetéen szerepet
jatszhat a daganatos betegségek prevencidjaban.
Mdjtisztitd hatdst, elénydsen szabilyozza a vérnyo-
mdst, eldsegiti a vércukor szinten tartdsdt, segiti az
emésztést. Gyulladdsgdtld, bakeériumold hatdst, hurut-
oldé. Enyhiti az fziileti problémdk okozta fdjdalmat.
Erdsiti az idegrendszert, serkenti a petefészek miikodé-
sét. Csokkenti a féradtsigot.

* Hajdinacsira: nagy a fehérjetartalma, méregteleniti és erdsi-
ti az immunrendszert. Riboflavin- és rutintartalma serkenti
az agymiikodést, nagy lecitintartalma erdsiti az érfalakat.

e Zab- és rozscsira: B-vitamin-tartalméval hozzdjérul az
idegrendszer megfeleld miikodéséhez. A benne taldlhaté
E-vitamin a bért és a hajat tdpldlja.

Huvelyesek csirai

* Adzuki babcsira: kivél6 vas- és kalciumforrds, nagy

a B;- és B,-vitamin-tartalma. Serkenti a vesék miikodését,
természetes inzulinszabdlyzé, koleszterincsokkentd, vér-
nyomds-szabdlyzd, sziverdsitd. Nem okoz bélgdzosoddst.
Lencsecsira: az étkezések utdn hirtelen fellépd vércukor-
szint-emelkedést csokkenti, ezért alkalmas a cukorbetegek
diétdjanak kiegészitésére. Nagy a rosttartalma, koleszterin-
és vérnyomdscsokkentd. Asvanyi anyagok koziil els6sor-
ban magnézium, vas, cink és krom taldlhatd benne.
Mungébabcsira: fehérjepétlé tapldlék. Csirdztatott for-
mdban kénnyen emészthetd, nem okoz bélgdzosoddst,
serkenti a salakanyagok tdvozdsdt a szervezetbdl.
Szbjababcsira: tartalmazza az Ssszes nélkiilozhetetlen amino-
savat. Nagy az E-vitamin-, réz-, cink- és lecitintartalma.
Csokkenti a koleszterinszintet és a szivkoszoriér-betegsé-
gek eléforduldsdr, a faradtsdgot, enyhiti a premenstrudcids
id8szak fdjdalmait, javithatja az sszpontositést.
Zldborséesira: gyulladdsos betegségekre, emésziési zava-
rokra is érdemes fogyasztani. Csontokra, izmokra és
érrendszeri betegségekre, valamint a vérnyomdsra is ked-
vezd hatdst fejt ki.

Olajos magvak csirai

* Lenmagcsira: esszencidliszsirsav-tartalma el8segiti a vér
normdl koleszterinszintjének fenntartdsdt. A maghéj-
ban [év8 3-6%-os nydkrtartalom a maghéj celluldztar-
talmdval egyiitt fokozza a bél mozgdsdt. A nydkrarta-
lom teszi alkalmass4 a gyulladdsos gyomor- és bélbeteg-
ségek kiegészitd kezelésére. Nagy mennyiségben (test-

Egyes csirak tapanyagtartalma (nemzetkozi adatok alapjan)

Borsocsira Lencsecsira Lucernacsira Mungébabcsira Retekcsira Széjacsira
Energia (kcal) 124 106 23 30 43 122
Fehérje (g) 838 9,0 4,0 30 38 13,1
Zsir (9) 0,7 0,5 0,7 0.2 25 6,7
Szénhidrat (g) 27,1 22,1 2,1 6,0 36 9,6
Foszfor (mg) 165 173 70 54 113 164
Kalcium (mg) 36 25 32 13 51 67
Kalium (mg) 381 322 79 149 86 484
Magnézium (mg) 56 37 27 21 44 72
Nétrium (mg) 20 11 6 6 6 14
Vas (mg) 2,26 3,21 0,96 091 0,86 2,10
B,-vitamin (mg) 0,22 0,23 0,08 0,84 0,10 0,34
B,-vitamin (mg) 0,16 0,13 0,13 0,12 0,10 0,12
B,-vitamin (mg) 3,09 1,13 0,48 0,75 2,85 1,15
B;-vitamin (mg) 0,27 0,19 0,03 0,09 0,29 0,18
C-vitamin (mg) 10,40 16,50 8,20 13,20 28,90 15,30

Forrds: Tdpanyagtartalomra vonatkozo adatbazis: USDA National Nutrient Database for Standard Reference Release 26. URL: http://data.nal.usda.gov/ (2023.10.01.)

1. tablazat
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tomegtdl fiiggden legfeljebb 50 g/nap) a benne taldlha-
t6 mérgezd cidnglitkozid miatt nem fogyaszthatd.
Napraforgémag-csira: vizhajté hatdsa révén tisztit és
méregtelenit. J6tékony hatdssal van a cukorbetegségre.
Féként kalciumot, jédot, fehérjét és E-vitamint, vala-
mint foszfort tartalmaz. Nagy rosttartalma az egészsé-
ges bélflorde tdpldlja, segiti a bélperisztaltikde. A jéd

a pajzsmirigyhormon alkotérésze, valamint elengedhe-
tetlen az idegsejtek miikodéséhez. Gydgyhatdsa tiidé-
betegségek, torokkapards, kohogés, horghurut, vese-
problémadk esetén, és ldzcsillapité hatdsu is.

Zoldségfeéleék csirai

* Brokkolicsira: fogyasztdsa segit megel8zni a vérszegény-
ség kialakuldsdt, tdimogatja az immunrendszer védekezd
mechanizmusait. Rékellenes hatdsd. Hozzdjdrul a nemi
hormonok egyensilydhoz.

* Edeskdménycsira: erjedés- és puffaddsgatlé. Varandés
kismamdk mindennapi étrendjébe tejszaporitd hatdsa
miatt érdemes beépiteni. Ismert gyulladds- és koleszte-
rinszint-csokkentd, immunerdsitd. Antibakteridlis és
antioxiddns hatdsa.

* Fokhagymacsira: gyulladdscsskkentd, antibakeeridlis
hatdsd, immunerdsitd. Koleszterinszint-csokkentd,
antioxiddns hatdsa.

* Voroshagymacsira: tdpanyagai timogatjdk a sejtnovekedést,
antibiotikus, nydlkaoldd, antszeptikus. Jétékony hatdst
reumdra, vérmérgezésre, fejfdjdsra és gyomorfekélyre.

* Péréhagymacsira: csokkenti a koleszterinszintet.
Természetes antibiotikum, erdsiti az immunrendszert.
Tisztitja a vérdramot, a mdjat. Egyesiti a voroshagyma
és a fokhagyma élettani hatdsait. Emésztdszervekre
jotékony hatdst, enyhe hashajté.

* Retekcsira: természetes antibiotikum, tisztité, méregte-

lenitd, immunerdsitd hatdst. Elésegiti a felesleges nydl-

ka eltdvolitdsdt, tisztitja a légzdszerveket, megftézds ese-
tén megsziinteti a homlok- és orrmellékiireg duguldsdt.

Vizelethajtd, tisztitja a hiigyvezetéket, higyhdlyagot,

vesét. Kis mennyiségben étvagygerjeszt§. Csokkenti

a reumatikus fdjdalmakat, nagy foszfortartalmu vegyiiletei

elmulasztjdk a pattandsokat, tisztitjdk, szépitik a bért.

Voroskdposzta-csira: az éreredetti, vérsejtképzd, ill. vegyes

daganatokra lehet hatdssal. Nagy vastartalommal rendel-

kezik. Voros szine fehériti a bére, valamint a béron
keresztiil, a verejtékkel képes eltdvolitani a méreganyagot.

Segiti a méregtelenitést. Csdkkenti a koleszterin- és trigli-

ceridszintet. Csokkenti a fokozott szembelnyomdst. Zsld

hilyognal segiti a litdst. Legaktivabb a benne taldlhatd
telomerdz enzim, amely segiti a sejtek megujuldsdt, lassit-
ja az oregedés folyamatdt. Erds gyulladdscsokkentd hatdsa
van. Egy indol nevii vegyiilet révén a rosszindulatd sejeek
szaporoddsdnak potencidlis ellenszere. Tartalmaz olyan
enzimeket, amelyek blokkoljék a daganat névekedését.

Fu- és lucernafélék csirai

* Bazsalikomcsira: gyulladdscsokkentd, immunerdsitd,
és eredményes emésztési zavarok, puffadds esetén.
Vizelethajtd, vesetisztits, kdoldé.
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» Gordgszénacsira: ldzcsillapitd, tejszaporitd, hugyks-
oldé, szélhajtd, étvigyjavitd, gdresoldd, koleszterin-
szint-csdkkentd, regenerdlja az idegrendszert, nyirok-
rendszer-tisztitd, segiti az inzulintermelést. Ajdnlott
meghlés és fert6zések esetén. A lecitin a kozponti
idegrendszerre hat, serkenti és regenerdlja az idegsej-
tek miikddésé, serkenti az emlékezést. Tisztitja

a ver@erek sériilt nyirokcsomoit, csokkenti a fehér-
vérsejt-tulképzddést. Csokkenti a pdnikrohamokat.
Lézcsillapitd, segiti az inzulintermelést, lekoti a gyo-
morsavat. Szeléntartalma erdsiti az immunrendszert.
Nagyon erds antioxiddns. Flavonoid-szdrmazékokat
és kollagént tartalmaz. Fiatalitja a sejteket. Tisztit6
és zsirbontd hatdsa tdmogathatja a testtdmegesok-
kentd folyamatot.

Loherecsira: altaldnos kozérzetjavitd, vitalitdst fokozd.
Alkalmazhaté a véltozékori h8hullimok enyhitésére.
Lucernacsira: gazdag B,,-vitaminban és fehérjében,
nagy a kalciumtartalma, és minden esszencidlis ami-
nosav megtaldlhat6 benne, mérgeket semlegesit és
kihajté hatdsa minden mds megvizsgalt ételét feliil-
mulja. Noveli a szervezet betegségekkel szembeni
ellendllé képességée, f6ként a gyulladdsos folyama-
toktdl, pl. az {ziileti gyulladdsoktdl véd. Segit meg-
elézni a kifdraddst, a szervezet kimeriilését, és beallit-
ja az optimalis kalcium-foszfor ardnyt (2:1) a szerve-
zetben. Nagyobb mennyiségben (>30 g/nap) a benne
taldlhat6 potencidlisan mérgez8, immunrendszer
miikodését gdtl kanavanin miatt nem fogyaszthato.
Mustéresira: hatdsos epe- és mdjbdntalmakra, emész-
tési panaszokra, székrekedésre, felfivédds ellen, jo
hatdsu isidszndl, bérkiiitésnél. Serkentd, stimuldld,
oldja az izomfdjdalmakat, élénkiti a keringést, stimu-
lélja az izzaddst. Mellkasi fdjdalom, vdladékozis,
hérghurut gydgyithaté vele. Tisztitja a vért, meg-
sziinteti a bérkititéseket. Haszndlhaté borogatdsra is.
Rukkolacsira: a zsdzsdhoz hasonlé élettani hatdsokkal
rendelkezik. Nagy mennyiségli telitetlenzsirsav-tar-
talma miatt sziv-ér rendszeri betegségekben diétds
kiegészitd. Nagy E-vitamin-tartalmt. Csokkenti

a gyulladdsokat.

Zsdzsacsira: cukorbetegeknek kiildnssen ajdnlott.

A zsdzsacsira rendszeres fogyasztdsdval megelézhetd

a szivinfarktus, 80%-ban tartalmaz olyan telitetlen
zsirsavakat, amelyeknek a sziv-ér rendszeri betegségek
megelézésében van feladata. A klorofill vértisztitd
hatdssal bir. Nagy E-vitamin-tartalma (120 mg/100 g)
értdgito, alvaddsgdtlé hatdsd, vizelethajtd, egyben
vérnyomdscsdkkentd is. Az antioxiddnsok (A-, C- és
E-vitamin, béta-karotin és szelén) erdsitik az immun-
rendszert, képesek késleltetni az 6regedést és csok-
kenteni a gyulladdsos folyamatokat, segitenek a mell-
rak és a vastagbélrdk tdpldlkozdsi prevencidjdban.

Csiraztatas otthon

Otthoni csirdztatds sordn mindig figyelni kell arra,
hogy csak csirdztatdsra szint magokat szabad felhasz-
ndlni, ugyanis ezek a magok nem tartalmaznak vegy-
szereket, ill. vegyszermaradékokat [11, 12].
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A CSIRAZTATAS FOLYAMATA

1. A csiraztatni valdo magok kertészetekben
vagy bioboltokban szerezhetdk be.

2. Helyezzuk a csiraztatni kivant magvakat
muanyag, Uveg- vagy agyagedénybe, és
aztassuk be langyos vizbe 4-12 oran at.
Ugyeljink arra, hogy a magokat ne érje erds
napfény.

3. Ha a mag héja mar megpuhult, helyezzuk
nedves papirtorlére, és fedjuk le szintén
nedves papirtorlével, hogy viszonylag
sotétben legyen.

4. Az edényt oblitsuk el mindennap (igy
biztositott a folyamatos nedvesség, ill.
elkerulhetd a penészedés).

5. A csiranovénynek, amelynek mar friss, zold
hajtasai vannak, szuksége van az éltetd nap-
sugarra, ezért néhany nap elteltével kitehetd
a konyhaablakba.

6. A csirdk fejlettségi fokuktol figgden, ill. {zlés
szerint 2-10 nap mulva szuretelheték.

A csirafogyasztas veszeélyei

Az étkezési csirdk — mikrobioldgiai szennyezettségiik
alapjan — a kdzepesen kockdzatos ndévényi eredet(i élel-
miszerek csoportjaba sorolhat6k, mivel az étkezési csirdk
elédllitdsi technoldgidja nemesak a csirdk, hanem a kér-
okozé baktériumok szaporoddsa szdmadra is optimalis
(hosszt csirdztatdsi id6, kedvezd hémérséklet, pdratarta-
lom, vizaktivitds).

A nyers csirdk a termdéfoldeken vagy a tdrolds, szdllitds
sordn E. coli, illetve Salmonella baktériumokkal szennye-
z6dhetnek, amelyek fogyasztdst kovetden hasmenést,
hdnydst, ldzat és gyomorpanaszokat okozhatnak.
Szalmonelldzis esetében a szennyezett csira fogyasztdsdt
kévetden 12-36 érdn beliil, E. coli esetében 2—-10 napon
beliil jelentkezhetnek a tiinetek. Igy gyermekek, vdran-
dés nék, iddsek és gyenge immunrendszerrel rendelke-
z8k ne fogyasszanak nyers csirdt.

Az étkezési csirdkat — a z6ldségek jelentékeny részével
ellentétben — nem célszerii nyersen fogyasztani. Az emli-
tett bakteridlis szennyezettség, valamint a benniik taldl-
haté emésztést gétld, a tdpanyagok felszivoddsdt gddld
(hiivelyesekre, gabondkra jellemzd) anyagaik miatt
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a fogyasztdsuk el6tt fontos a hékezelésiik, ami lehet
t8zés, forralds, gbzolés vagy hirtelen siités. Az egészségvé-
delem érdekében ezt tgy is meg kell tenni, hogy kozis-
mert a potencidlis héérzékenyvitamin-veszteség.
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A metformin mellekhatasai

Lehetdségek a kivédésukre

A metforminnak — mint valamennyi hatdanyagnak — vannak mellékhatasai. Tobb, rovid
vagy hosszu tavon jelentkezd mellékhatas kivedésére, orvoslasara is van lehetdség.

GASTROINTESTINALIS MELLEKHATASOK

A metformin mellékhatdsprofilja dsszességében kedvezd,
ugyanakkor az alkalmazdsakor gastrointestinalis pana-
szok léphetnek fel. Hasmenés, hdnyinger, hdnyds, puffa-
dds, étvagytalansdg és hasi diszkomfort jelentkezésére
lehet szdmftani.

A gyomor- és bélrendszeri panaszok a metformint szedd

betegek akdr 30%-4t is érinthetik, és azt a betegek koriil-

beliil 5%-a nem tudja tolerdlni [1-4]. Megemlitendd,
hogy t6bb betegnél kialakulhat késdi hasmenés, vagyis

a metforminos gy6gyszerek tobbéves szedését kovetden

fellépd krénikus hasmenés.

* A gyomor- és bélrendszeri mellékhatdsok minimalizdldsa
érdekében javasolt a metforminos gydgyszereket étke-
zéssel egylitt bevenni [1].

* Amennyiben dézisemelésre van sziikség, ajinlott azt

fokozatosan novelve végrehajtani, mert a [épcsdzetes

dézisemelés javitja a gastrointestinalis tolerancidt [4].

Ujabb vizsgdlatok alapjén szdmit az is, hogy azonnali

hatdanyag-felszabaduldsti (immediate release, IR) vagy

nyujtott hatéanyag-felszabaduldst biztosit6, azaz retard

(extended release, XR) készitmények formdjdban alkal-

mazza-e a beteg a metformint. Mig a vércukorszint-

kontroll szempontjdbdl hasonlé médon hatdsosnak
bizonyul mind az azonnali hatéanyag-felszabaduldst,
mind a nyujtott hatéanyag-szabadonbocsdtést biztositd
metforminos gydgyszerforma, addig a gyomor- és bél-
rendszeri mellékhatdsok szempontjdbél kedvezébbnek

mutatkozik a metformin retard formuldcidja [3].

B,,-VITAMIN-HIANY

Ez a tartés metforminterdpia fenyegetd mellékhatdsa.

A metforminkezelés egyik nemkivdnatos hatdsa lehet

a By,-vitamin hidnya [5, 6]. A metforminnal kezeltek
kérében a Bj,-vitamin-hidny el8forduldsi gyakorisdga
5,8% és 50% kozotti, vizsgalatoktdl fiiggden [6].

Az el8idézett By,-vitamin-hidny potencidlis kdvetkezmé-
nyei szertedgazdk:

* a neuropatia,

* a kognitiv funkcidk romldsa, ill.

* az anémia egyardnt nagyobb rizikéval alakulhat ki [5].
Vizsgélati eredmények mutatnak rd arra, hogy minél
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hosszabb idén keresztiil minél magasabb dézisban alkal-
maz valaki metformint, anndl nagyobb eséllyel alakul ki
ndla a B,-vitamin hidnya.

A hidnyéllapot szupplementdciéval kezelhetd. Tudni kell
azonban, hogy az ordlis B ,-vitamin-szupplementdcié
jelentésen nagyobb B,,-vitamin-adagok alkalmazdsit felté-
telezi, mint az ajinlott napi beviteli ércék (RDA). Eussen
és mtsai napi legaldbb 600 pg ordlis B,,-vitamin-bevitelt
javasolnak a kéros biokémiai markerek normalizdldsdra [7].

VIGYAZAT - SULYOS MELLEKHATAS!

A betegeknek ismerni kell a laktdtaciddzis jeleit.
Mindéssze 3—10/100 000 betegév incidencidval fordul-
hat el§ a metformin alkalmazdsdval sszefiiggésben

a potencidlisan életveszélyes laktdtaciddzis (tejsavas aci-

dézis), ami elsésorban az elérehaladott vesekdrosoddssal

rendelkezd betegeknél fenyeget [1, 4].

A metforminnal kezelt betegeknek tisztdban kell lenniiik

a laktdtacidézis tiineteivel, amelyek kézott emlithetd

a hdnyds, a hasi fijdalom, az izomgoresk, a stlyos féradt-

sdgérzéssel jré dltaldnos rosszullét, a légzési nehézség,

a csokkent testhémérséklet és a lassti szivverés. A laktdtaci-

dozis stirgdsségi dllapot, amely kérhdzi kezelést igényel [4].
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TritonlLife

Kelet-Kozép-Eurodpa leginnovativabb laboratoriumi haldzata

kezdte meg mukodéset Magyarorszagon

Kelet-Kozép-Eurdpa leginnovativabb és legkorszeriibb megoldasait kinald
laboratoriumi diagnosztikai halozatat hozta létre Magyarorszagon a legnagyobb,
kizarolag magyar tulajdonosi hatteri maganegeszségugyi szolgaltato,

a TritonlLife Csoport.

A vildgszinvonald technolégidt alkalmazé TritonLabs

a kozfinanszirozott és a magdnelldtds szdmdra egyardnt
széles spektrumu diagnosztikai és nehezen elérhetd vizs-
gélatokat biztosit extrarévid iddn beliil.

HATALMAS BERUHAZAS

Haraszti Péter, a TritonLife Csoport alapité-vezérigazga-
toja elmondta, hogy a kézfinanszirozott vizsgilatokba is
bekapcsol6dé, Kelet-K6zép-Eurépa legkorszer(ibb meg-
olddsait kindl6 laboratériumi szolgdltatdsaival a Triton-
Labs erds szerepld lesz a magyarorszdgi piacon.

A tobb mint egymillidrd forintos fejlesztés elsé és legfon-
tosabb [épéseként megkezdte mikddését a TritonLabs
kozponti laborat6riuma a XIII. keriiletben, ahol 1200 m*-en
végzik el az orvosi laboratériumi diagnosztikai és mikro-
biolégiai vizsgdlatokat. Az ultramodern intézmény

a betegek biztonsdga érdekében a pdciens- és a vizsgélati
adatok tovébbitdsinak teljes folyamatdt digitalizdlta,

a kiils6 helyszinen torténé mintavételezéstdl a szdllitdson,
szortirozdson, el8készitésen és méréseken 4t a leletek
kiaddsdig egydltaldn nincs szitkség manudlis adatrogzitésre
— ismertette. Terveik szerint 6 hénapon beliil elérik azt
a mintaszdmot, amivel évente 1 millié vizsgdlat elvégez-
hetd, késbb azonban ennél magasabb szdmokat vérnak.
Az alapit6-vezérigazgat6 hangstlyozta, hogy a modern
gépeknek koszonhetden a labor kapacitdsa kénnyen
novelhetd az igények szerint. ,Evi 10 millié vizsgdlatot is
elvégezhetiink, a megrendeldink dltal vilaszthatd paraméte-
rek szdma pedig 500—1000 kizitr varhard” — tette hozza.
Haraszti Péter azt is kiemelte, hogy a TritonLabs szak-
embereit, szakorvosait, valid4ldit orszdgosan elismerik

az egészségligyi szakmdban, igy a magas szakmai szinvo-
nal biztositott, emellett a gyors eredményszolgdltatds is
versenyelényt jelent.

WJelenleg a piac nagy részét néhdny jelentésebb cég uralja, és
vgy véljiik, a TritonLabs a legmodernebb technoldgia alkal-
mazdsdval, a_folyamatos innovdcidval egyre nagyobb részt
tudhat majd magdénak ezen a teriileten is” — ismertette

a vezérigazgatd. Megemlitette, hogy a mintaszillitds
magas szinvonaldnak biztositdsa érdekében orszdgos
logisztikai hdlézatot alakitottak ki a cégesoporton beliil.

18 « Medicina & Practicum

»Informatikai rendszereink innovativ megolddsokkal tamo-
gatjik a mintavételi és a laboratériumi folyamatokar, igy
minimalizdljuk a preanalitikai és a szakmai hibik lehetd-
ségét” — erbsitette meg.

A TELJES BETEGUT ELERHETO

Dr. Fébidn Lajos, a TritonLife Csoport alapité-elndke és
szakmai stratégiai vezetSje, a Villalkozdk és
Munkdltaték Orszdgos Szovetsége (VOSZ) térselnoke és
Egészségiigyi Tagozatdnak elncke kiemelte: egy magdn-
egészségligyi szolgaltatd kivalaszedsdndl nagyon fontos,
hogy a pdciens a teljes betegutat végig tudja jérni az
intézményen beliil, azaz 8sszehangoltan miikédjon

* a teljes jarobeteg-elldtds,

* a labor- és a képalkotd diagnosztika,

* az egynapos sebészeti elldtds és

e a kdrhdzi fekvébeteg-elldtds.

Ebbél fakadéan gyorsabban jutunk diagnézishoz és
hamarabb nyujthatunk végleges elldtést a hozzdnk fordul4
pacienseknek. A beteg gyorsabban gydgyul, ezért révi-
debb ideig tart a keres6képtelensége, de ami még fonto-
sabb, igyeksziink elkeriilni az dllapotromldst és a szenve-
dést, ami a hossza vdrakozdsi id8bél torvényszertien add-
dik. Eves szinten a nagy maginszolgéltatoknal megvals-
sulé tobb millié orvos-beteg taldlkozds, akdr tizmilli6
laborvizsgilat, tobb tizezer nagymiitét és képalkoté diag-
nosztikai vizsgdlat az dllami elldtérendszerre nehezedd
terheket is enyhiti, hiszen ezek nélkiil még hosszabbak
lennének a vérdlistdk.

Dr. F4bidn Lajos kiemelte: az id6ben elvégzett laboraté-
riumi szlir8vizsgilatoknak koszonhetden mér olyankor
kimutathaté lehet egy kéros elvaltozds, amikor a klinikai
tiinetek még egyéltaldn nem jelentkeznek, igy a betegség
kordbban felismerhetd és id8ben kezelhetd lesz. Nagyon
sok ,.csendes gyilkos” csak késén okoz klinikai tiineteket,
igy pl. a ma mdr népbetegségnek szdmit$ szénhidric- és
zsiranyagcsere-zavarok, melyek nagyrészt életmédunkkal
fuggenek 6ssze, azonban korai, tiinetmentes fézisban
még van méd beavatkozdsra a konkrét és visszaforditha-
tatlan betegség kialakuldsa eldtt. Ilyenek a 2-es tipust
cukorbetegség, a magas vérnyomds, a stroke, a szivin-
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farktus, a kdvetkezményes szem- és vesebetegségek, vég-
tag-amputdcidk, s6t még a daganatos betegségek egy jo
része is. Laboratériumi vizsgalatok képezik a legtobb
diagnézis alapjdt, megerdsitenek vagy kizdrnak diagnosz-
tikai feltételezéseket. Segitségiikkel lehet nyomon kévetni
a beteg dllapotdnak javuldsdt, ellendrizni a terdpia haté-
konysdgit, felmérni egy tervezett orvosi beavatkozds
lehetséges kockdzatait, de szirésként az életet hosszabbit-
hatjdk meg.

A TritonLife Csoport alapité-elndke szerint az orvosi
diagnosztika ugrdsszer( fejl6dését nagyméreékben tdmo-
gatjak a betegségek egyre szélesebb korének kimurtatdsdra
alkalmas laboratériumi vizsgilatok. Néhdny teriileten —
pl. az allergoldgiai teszteknél, de sok szlirgvizsgalat ese-
tén is — évrdl évre jelentdsen nd a vizsgdlatot megrendeld
paciensek szdma. A piacon csak azok a laborok marad-
hatnak hosszd tdvon eredményesen talpon, amelyek az
tigyféligények kiszolgaldsa mellett azok elébe mennek, és
elérhet8vé teszik a legmodernebb technoldgidt és eljdra-
sokat. A laboreredmények pontossiga nem csak a pdcien-
sek szdmdra létfontossdgy, de a problémds labortesztek
megismétlése jelentSs pluszkiadist is jelent, ezért a meg-
bizhatésdg, a pontossdg és a gyorsasdg adja a legf8bb ver-
senyelényt a piacon, és egyben az ilyen laborhdttér
tdmogatja legjobban az egészségiigyi szolgdltatok ered-
ményes mikodését is. Ezt felismerve inditotta el sajdt
laborhdlézatdt Magyarorszdg legnagyobb, orszdgosan ter-
jeszked magdnegészségligyi szolgdltatdja, a TritonLife
Csoport — mondta.

KULONLEGES VIZSGALATOK IS KERHETOK

Dr. Latkdezy Krisztina, a TritonLife Csoport-laboratériu-
mok, a TritonLabs igazgat6ja ismertette, hogy a vildg-
szinvonald technolégidt alkalmazd TritonLabs a kozfi-
nanszirozott vizsgalatokon tdl szdmos, eddig nehezen
elérhetd vizsgilat elvégzését ajdnlja gyorsan, nagyon
magas megbizhatdsdggal. Hangstlyozta, hogy a specidlis
szakmai algoritmusok informatikai megvaldsitdsa és az
oOsszes automata kétirdnyu online illesztett haszndlata
radikdlisan csokkenti a hibaszazalékot a laboratériumi és
a megrendeldi oldalon egyardnt. Példaként elmondta,
hogy a laboratériumi diagnosztikai hibdk nagy része

a laboratériumba valé beérkezés elétt torténik.

A TritonLabs 4ltal kidolgozott egyediildllé informatikai-
lag kiépitett protokoll segitségével azonban ezen hibik
elkeriilhetéek. A betegbiztonsdg érdekében a péciens és
a vizsgdlati adatok elektronikus tovdbbitdsa megakadd-
lyozza a manudlis hibalehetéségeket. Hozzdtette: az egye-
diildllé szolgdltatds része, hogy minden szérummintdt
3—12 hénapig fagyasztva térolnak, ami 4j vizsgalatok
lehetSségét is megteremti ugyanabbdl a mintdbdl.

»A TritonLabsndl késziilt leletek értelmezéséhez a bekiilds
szakorvos és a pdciens is segitséget kap a képzett labordiag-
nosztikai szakembereinktél, a klinikai gyakorlattal rendel-
kezd orvos kollégiink segitséget nyiijtanak a panaszok hdtte-
rénck feltdrdsdban, a lehetséges okok kideritésében és a to-
vdbbi diagnosztikai vagy terdpids irdnyok meghatdrozdsd-
ban.” Dr. Latkéczy Krisztina azt is elmondta, hogy

a TritonLabs tervezi a szakorvosképzésbe valé bekapcso-

2023. IV. negyedév

16d4st, a tovdbbtanuldknak pedig vezetett labortirdkkal
segitik a pdlyavélasztdst.

A TritonLabs igazgatdja az innovécidkat részletezve
kiemelte: , Megvaldsitottuk az adatok dtaddsdr reljesen
online, elektronikus titon, ezzel lehetévé vilt a kérélapmen-
tes megrendelés, a manudlis adatrigzitések kiiktatdsa

a mintavételtdl a leletkiaddsig, novelve a folyamatok
hatékonysdgdt és gyorsasdgdr a laboratériumban és a partne-
reinkné| egyardnt. Preanalitikai oktatdssal és szakmai
tdjékoztatd anyagokkal segitjiik megrendeldinker a helyes
mintavételben és a laboratdriumi szakmai folyamatok meg-
értésében. Sajdt fejlesztésii innoval S nevit laborinformati-
kai rendszeriinkben szakmai algoritmusok tamogatjik
sigyfeleinker a megrendelés pontos, gyors kivitelezésében,

a mintdk szdllitdsra vald dsszekészitésében és a kérések std-
tuszdnak kovetésében, a leletek fogaddsiban” — jegyezte
meg. Arrdl is beszélt, hogy rendszeritk nem engedi rosz-
szul kiildeni a vizsgdlatokat akkor sem, ha a mintavevd
nem ismerné pontosan a specidlis mintavételi szabdlyokat.
A mintaszortiroz automata a kozponti ,agya” az egész
laboratériumnak, mely nagyon bonyolult algoritmus
alapjdn mkodik, manudlis beavatkozds nélkiil csak

a gép nyul a mintdba és végzi a mintdk szérosztdsdt,
miésodlagos csdvek készitését az eredeti vonalkéd pontos
madsoldsaval — emelte ki.

ORSZAGOS HALOZAT KIEPITESE

Dr. Latkdczy Krisztina beszdmolt réla, hogy az orszdgos
hdlézat kialakitdsa megkezdédott, a TritonLife 21 sajdt
ellitshelye mellett eddig tobb mint 20 szerz8dést kotoe-
tek févdrosi és vidéki egészségligyi megrendeldkkel, sok
szolgaltatdsi szerz6dés aldirdsa pedig folyamatban van.
Megjegyezte, hogy az orszdgban t6bb gerincvonalon lesz
mintabeszdllitds a TritonLife Logisztika Kft.-nek kdszon-
hetden. Mdr most is megoldott a napi szallitds

a Kaposvir—Veszprém—Budapest, a Miskolc—Debrecen—
Eger—Budapest és a Szeged—Budapest ttvonalakon, de
természetesen tobb irdnyt is kiépitenek. A sajdt logiszti-
kai rendszer a mintaszallitds szakszer(iségére vonatkozéan
is fontos garancia, hiszen ebben a szakaszban is elfor-
dulhatnak tdroldsi-szdllitdsi hibak, amelyeket

a TritonLabs a sajdt maga dltal kialakitott és ellenSrzote
rendszerében meg tud el8zni.

A TritonLabs vezet8je kiemelte az allergia- és ételintole-
rancia-teszteket és a specidlis autoimmun megbetegedé-
sek vizsgdlatainak széles spektrumdt, hangstlyozva, hogy
ezek irdnt ugrdsszerlien megndtt az igény az elmdlt
néhdny évben. Elmondta, hogy a molekuldris allergia-
vizsgilatokat a legtobb laboratérium kiilfoldi laboratd-
riumba tovédbbitja hosszi leletkiaddsi idével, mig

a TritonLabs helyben méri a legrovidebb villaldsi idével,
készdnhetéen az orszdgban elészor itt betizemelt Phadia
250 tipust automatdnak. ,, Emellett elérhetd helyben 6-féle
egyedi 40-es ételintolerancia-panel tesztelési lehetdsége is.
Ugyancsak nagyon széles vdlasztékkal elérbetdk helyben

a mikrobioldgiai vizsgdlatok, melyek a fertézéses megberege-
dések diagnosztikdjiban nyijtanak segitséget. Ilyen pl.

a vdranddssdg eldtti, magzatkdrositd kdrokozdk sziirési
csomagja” — hivta fel a figyelmet. Dr. Latkdczy Krisztina
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kiemelte: unikélis, hogy 3 hénapig fagyasztva tdrolnak
minden szérumot, a fertdzés-szeroldgiai mintdkat viszont
egy ¢évig megdrzik. A kémiai laborok tobbsége egy hét
mulva megsemmisiti az eredeti mintdkat, és visszamérést
nem tudnak csindlni, pedig sokszor sziikség lehet rd

a diagndzis pontositdsihoz.

VERUNKBEN A DIAGNOZIS - .
A LABORVIZSGALATOK FONTOSSAGA

Az egészségiigyben kulcsfontossdgt a laboratériumi diag-
nosztika. Egy pontos diagndzis feldllitdsiban, az 4llapot-
felmérésben, de a prevencidban is fontosak lehetnek

a kiilonféle laboratériumi vizsgdlatok, melyek kozé a vér-,
a vizelet- és székletvizsgilatok mellett minden egyéb,
emberi valadékbél végzett vizsgilat is beletartozik.

A TritonLabs t8bb szdz paramétert tud vizsgdlni, legyen
sz6 allergidrél, hormonrendszerrdl, vérképzbrendszerrél,
biokémiai folyamatokrél, immunolégiai és mikrobiolé-
giai vizsgdlatokrdl vagy tumormarkerekrdl, vitaminszin-
tekrdl, véralvaddsrol, vércsoportvizsgdlatokrol. Az egész
szervezet miikodését lefedd laboratériumi vizsgdlatokat
orvosi beutald nélkiil is kérhetik a pdciensek, az eredmé-
nyeket az adott teriileten jdrtas szakértdk éreékelik, segi-
tenek a diagnoézis feldllitdsdban és a terdpids irdnyok
kivélasztdsdban.

HATTI?.R-INT-"ORMACIO A TRITONLIFE
CSOPORTROL

A TritonLife Csoport hazdnk legnagyobb, a teljes betegutat
lefedd, orszdgosan terjeszkedd jar6- és fekvdbeteg-elldtdssal,
valamint képalkot6 és laboratériumi diagnosztikdval foglal-
kozé magdnegészségligyi szolgdltatdja. 2022 végére 17,5
millidrd forint nettd drbevétel mellett, 5sszességében mdr
évi 9600 miitétet végeztek kiilonboz szakteriileteken, és
392 000 orvos-beteg taldlkozds tortént intézményeikben.

A fejlédés dinamikajdt j6l mutatja, hogy amig a tavalyi
évben 8, az idei év els6 félévében mdr 10 vdrosban — Buda-
pest, Budaors, Debrecen, Eger, Kaposvir, Szeged, Veszprém,
Hoédmezdévésirhely, Miskolc, Sopron — volt jelen komplex
szolgdltatdsaival. A kordbbi 15 helyett 2023 mdsodik félévé-
ben 6sszesen 21 elldtShely — ebbdl 8 maginkérhdz, 10 jars-
beteg-klinika, 3 diagnosztikai kdzpont — és 1 orszdgosan
elérhetd laborhaldzat szolgdlja a TritonLife Csoport tigyfe-
leit. A TritonLife Csoport dltal foglalkoztatott orvosok és
szakdolgozdk szdma 2022-ben 40 szdzalékkal, 1157 fdre
emelkedett, melybdl 402 {6 alkalmazott és 755 8 szerz6dé-
ses szakember. A csoport hozza 2023-ra meghatdrozott
terveit, és nagyon komoly, mdr eddig lezajlott idei fejlédési
1épéseirdl kiilon tdjékoztatokon szdmol majd be.

Forrds: TritonLife
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Digitalis labnyomaink

Bar az online tér a valo vilagtol merdben
kulonbozdnek tetszik, az emberek intermet-
hasznalataban megis felfedezhetdk

az offline tarsadalomban meglévo
strukturak.

A digitlis forradalom 6ta életiink jelents része az online
térben zajlik, ezzel egyiitt azonban egyre tbb digitdlis
adat gytilik rélunk, rdaddsul nemcsak a szigortian vett
online tevékenységiink (pl. a kozosségi média haszndlata
vagy az internetes vésdrlds) kozben, hanem az offline,
mindennapos életiink sordn is (pl. ha bankkartydval fize-
tiink egy tizletben vagy mobiltelefondlunk). Tehdt egész
életiink sordn rengeteg digitélis adat keletkezik rélunk,
ennek ellenére a tdrsadalmi strukeirdkkal foglalkozé kuta-
tdsok a legutdbbi id6kig csak nagyon korldtozottan emel-
ték be e digitalizdcids folyamat hatdsait az elméletekbe, és
alig akndztdk ki a benniik rejlé kutatdsi lehetSségeket.

EDDIGI KERDOIVES KUTATASOK

Az a kevés vizsgélat, ami mégis ezzel foglalkozott, 4lald-
ban kérdéiveket haszndlt, vagyis az emberek emlékezeté-
re, dnbevalldsra hagyatkozott a digitélis eszk6zok és

a digitdlis tér haszndlatdval kapcsolatban (pl. rdkérdez-
tek, hogy az illet6 mennyit internetezik, milyen appokat
haszndl stb.). Emellett a kérddiv mds kérdései alapjén
hatdroztdk meg az egyén tdrsadalmi strukedrdban elfog-
lalt pozici6jit, majd e két jellemz8halmazt vetették dssze
egymidssal. De Koltai Julia Anna szerint e kérd8ivek csak
nagyon korldtozottan alkalmasak a tényleges digitélis
tevékenység mérésére.

LAmit csindlunk az interneten, az nem
feltétlenul egyezik meg azzal, amit mondunk,
hogy csinalunk.”

Igy érvel a Lendiiler kutatécsoport vezetdje. ,Egyrészt nem
valljuk be az 8sszes tartalomfogyasztdsunkat, mésrészt a cse-
lekedeteinkrdl 8rzétt szubjektiv képiink nem mindig egyezik
a val6sdggal. Altaldban alulbecsiiljiik azt, hogy mennyi idét
toltiink a kézésségi média haszndlatdval, egyszertien nem
emléksziink jol. Osszességében tehdt az alanyok visszaemlé-
kezésein alapulé felmérések nem eléggé megbizhatéak.”

HOGYAN LEHET OBJEKTIV
ADATOKAT SZEREZNI?

Hogyan lehet pontositani, hogy az emberek mit csindl-
nak val6jédban a digitdlis térben, és ez hogyan fiigg 6ssze
a tdrsadalmi strukcdrdban elfoglalt helyiikkel?
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UJSZERU KUTATAS

A kulénbozd tarsadalmi csoportokhoz
tartozo, kuldnbdzd hattertt emberek eltérd
modon hasznalhatjak a digitalis eszkdzoket.
Sét, eszkdzhasznalatuk vizsgalataval akar

a tarsadalomrol magarol is kovetkeztetéseket
vonhatunk le. Koltai Julia Anna, a Tarsadalom-
tudomanyi Kutatokodzpont tudomanyos
fémunkatarsa, az MTA-TK Lendulet Digitalis
Tarsadalomtudomany Kutatocsoport vezetdje
a Lendulet Program tdamogatasaval a tarsadalmi
strukturakat és egyenldtlenséget vizsgalja

a digitalis adatok tukrében.

Adédik a vdlasz: megfigyeléssel, majd a meglévd tdrsadal-
mistrukedra-elméletek kiegészitésével az igy szerzett ada-
tok segitségével. Manapsdg mdr rengeteg eszkoz 4ll

a kutat6k rendelkezésére ahhoz, hogy igen részletesen
nyomon kovessék az emberek minden digitalis tevékeny-
ségét, és ebbdl kiilondsebb emberi beavatkozds nélkiil
débbenetesen nagy adatbdzisokat 4llitsanak ossze, ame-
lyek olyan sszefiiggések feltdrdsdra is alkalmasak lehet-
nek, amelyekrdl a néhdny évtizeddel ezelStt dolgozé
szociolégusok nem is dlmodhattak.

Ugyanakkor az efféle adatgyujtés hihetetlenul
nagy adatvedelmi kockazatot is rejt magaban,
igy a kutatoknak rendkivul korultekintdnek kell
lenniuk.

Sok tdrsadalomtudomdnyi kutatdst folytatnak teljes
mértékben anonimizdlt adatokkal (éppen az adatvédelmi
kockdzatok miatt), tehdt olyan nagy tomegti

¢ mobiltelefon-hasznélati,

* kozdsségimédia-hasznalati,

¢ bankhaszndlati

adatokkal, amelyekrdl fogalmuk sincs a kutatéknak,
hogy milyen (hdny éves, hol lakd, milyen iskoldzottsdgu)
emberek 4dllnak mogoetiik. Ez nyilvdnvaléan csokkenti

a beléliik levonhaté kovetkeztetések hatékorét.

A nagy kérdés, hogyan lehetne ezt a problémdt ugy
orvosolni, hogy kozben ne sériiljenek az alanyok szemé-
lyiségi jogai, magdnszférdja.

»Vagyis a kutatdsunk legfbbb célia, hogy a tirsadalmistruk-
tiira-elméleteket kiegészitsiik az emberek digitdlis adataival
(az online térben végzett tevékenységeikrdl, ill. a vald vildg-
beli hétkiznapi tevékenységeikrdl) — érvel Koltai Julia.

— Ezzel sokkal objektivebb adarokar kapunk majd a digitd-
lis térbeli torténésekrol. A kutatdsaink innovativitdsa abban
all, hogy egyszerre végziink adatdondcids és kérddives adat-
Jelvérelr ugyanazokiil az emberektdl, méghozzd reprezenta-
tiv mintdn. Az adatdondcion azt értjiik, hogy maguk

az alanyok adjik dt nekiink a digitdlis revékenységiikrdl
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2016, objektiv jegyzékionyvszerii adatokat. Eddig még tud-
tunkkal nem végeztek olyan tdarsadalmistruktiira-kutatdst,
amelyben egyszerre dllt volna rendelkezésre objektiv digitdlis-
tevékenység-adat és kérddives felmérés ugyanattdl az embertdl,
rdaddsul az adatfelvétel reprezentativ lett volna az egész
népességre.”

KOMPLEX ADATBAZIS
REPREZENTATIV VIZSGALATA

Vagyis a kutatds sordn olyan adatbdzist épitenck a tdrsa-
dalomkutatdk, amely egyszerre tartalmazza a vizsgile
személyek
e digitélis tevékenységét,
e demogrifiai adatait és ezdltal a tdrsadalmi struktirdban
elfoglalt poziciéjukat.
A demogréfiai adatok egy részletes kérd6iv kitoleése 4ltal
dllnak a kutaték rendelkezésére. Az adatdondcié sordn
pedig az erre villalkozé alanyok (akik a folyamat egészé-
ben megdrzik a sajdt adataik feletti teljes fennhat6sdgu-
kat) a kutatok instrukeiéi alapjdn lekérik a kiilonbozd
netes szolgdltatéktdl (Google, Facebook, Instagram,
TikTok stb.) a réluk 8rzétt adatokat, és dtadjak ket
a kutat6knak. Az adatokat egy nagyon komplex algorit-
mus dgy alakitja 4t, hogy a résztvevdk ne legyenek t5bbé
azonosithatdk, a kutatds szempontjdbdl lényeges demog-
rafiai és szocidlis adatok azonban mégis megmaradjanak.
A tervek szerint 800-1000 emberrdl veszik fel ezeket az
adatokat, akiket ugy védlasztanak ki, hogy 6sszességiik jol
reprezentdlja a magyar okostelefon- és internethaszndlé
tdrsadalmat. A Lendiilet Program segitségével a kutaté-
csoport tagjai emellett egy mobiltelefonos applikdciot is
fejlesztenek, amely képes nyomon kévetni a felhaszndlék
tevékenységét (pl. foldrajzi helyzetét, mds emberekkel
folytatott kommunikdacidjdt, apphaszndlatdt), és ezeket
az adatokat (természetesen megint csak anonimizélva, az
adatvédelmi irdnyelvek figyelembevételével) dradjak
a kutatéknak.
»Kivincsiak vagyunk arra, hogy mdshol vannak-e a f5
torésvonalak az emberek digitdlis viselkedése alapjdn, mint
amit a szocioldgusok mdr leirtak a tdrsadalom rétegzédésé-
76] — folytatja Koltai Julia. — Ebbez azonban olyan tdrsa-
dalmi csoportokat is rd kell birnunk a részvételre, amelyek
egyébként kevésbé lennének erre hajlanddk. Ezzel kapcsolar-
ban t5bb eldvizsgdlator is végeztiink, amelyek eredményeir
mdr elkiildtiik egy folydiratnak. Azt taldltuk, hogy a klasz-
szikus kérdbives vizsgilatokhoz képest az emberek nyitot-
tabbak a digitdlis adatok dtaddsdra, valdsziniileg a médszer
djdonsdgértéke miatt. Az iddsebbek dvatosabbak, a fiatalok
nyitottabbak az adataik megosztdsaval kapcsolatban. Mi is
tudatdban vagyunk a téma szenzitivitdsinak, ezért nagyon
komoly etikai engedélyeztetési korikin vagyunk til, a nyers
adatokhoz sem férhet hozzd majd az dsszes kutatd, csak
olyanok — nagyon alacsony szdmban —, akik szigori titok-
tartdsi nyilatkozatot irtak ald.”

Forrds: MTA
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Akut derekfajas

Gyogyszeres kezelése az iranyelvek mentén

Az akut derékfajas kezelésében — mind a hazai, mind egyéb nemzeti és nemzetkdzi
iranyelvek alapjan — a nemszteroid gyulladascsokkenték (NSAID-ok) és a paracetamol
jelenti a gyogyszeres kezelés elsd lépcsofokat (1. tablazat) [1, 2.

NEM KOMPLIKALT DEREKFAJAS?

Ilyenkor NSAID-ra vagy paracetamolra esik a valasztds.
A paracetamol addsdnak terdpids haszndt illetéen a véle-
mények megoszlanak. Kordbban (1994-ben és 1997-ben)
két dsszefoglald kozlemény is meggy8z8 evidencidt taldle

vagyis az, hogy az adott NSAID-hatéanyagndl milyen
mértékben jelenik meg a cardiovascularis és/vagy
a gastrointestinalis mellékhatds [4].

AKUT VAGY KRONIKUS A FAJDALOM?

arra vonatkozdan, hogy a paracetamol ugyanolyan haté-  Akug, ill. krénikus derékfdjds esetén a szakmai ajdnldsok

kony, mint az NSAID-ok az akut nemspecifikus derék-
f4jds kezelésében [2]. El6bbiekkel szemben egy 2016-ban
megjelent Cochrane-metaanalizis alapjén a paracetamol
hatdsa akut derékfdjasban nem kiilonbézik a placeboétdl [2].
Az NSAID-ok vonatkozdsiban kijelenthetd, hogy akut
derékfijisndl nemszelektiv ciklooxigendz (COX)-gatlok
ajdnlottak [3]. A nemszelektiv NSAID-ok kozotti vélasz-
tds sordn szem el8tt tartand6 a mellékhatdsspekerum,

eltérnek a hatdanyagok vonatkozdsiban. Mig az akut
panaszok kezelésében nem kap szerepet a tramadol vagy
az antidepresszdnsok, addig krénikus derékfdjds esetén
ezek a hatdanyagok is megjelennek az ajénlott hatdanya-
gok listdjdn [1].

(A hivatkozdsok a szerkesztdségben megtaldlbatik.)

Az akut derékfajas kezelésében alkalmazhatd hatdanyagok a killonb6zé szakmai szervezetek ajanlasai alapjan [1]

ACP DHA GSCl ICSI KCE NASS NICE TOP VA/DoD
American Danish Global Institute Belgian North National Toward Veterans
College of Health Spine Care | of Clinical Health American | Institute for| Optimized | Affairs/
Physicians | Authority | Initiative Systems Care Spine Healthand| Practice |Department
Improve- | Knowledge| Society Care of Defense
ment Centre Excellence
Acetaminofén 7 N ? | N NA N | ?
(paracetamol)
Antibiotikumok NA NA NA NA N NA NA N NA
Antikonvulziv NA NA NA NA N ? ? ? ?
szerek
Antidepresszansok ? NA NA NA N N N ? NA
Benzodiazepinek NA NA ? NA NA NA NA ? N
NSAID-ok | N | | | | | | |
Opioidok ? N | N ? ? N ? ?
Ordlis szteroidok ? NA N ? NA N NA N N
Izomrelaxansok | NA | | N NA N ? |
Atipusos opioidok NA NA NA NA NA NA NA NA NA
(tramadol)
1. tablazat. Jelolések: I: ajanlott. N: nem ajnlott. : kérdéses. NA: nincs adat, nem vizsgalték
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A vilagban maradnit

A modern tarsadalmak sajatossaga, hogy a sok mas emberrel valo kdzvetlen és
szoros kapcsolat mar nem feltétele a tulélésnek. Sokan élnek ugy, hogy leginkabb
csak a kozeli csaladtagokkal vannak bensdséges kapcsolatban, csak veluk beszélik
meg eletuk meghatarozo elemeit. Vagy épp maganyosak, és meg ez a szuk
szocialis burok sincs meg korulottuk, a szomszedokkal vagy kollégakkal meg
leginkabb csak formalisan érintkeznek, kdszonnek, megbeszélik, amit nagyon
muszaj, de semmi tébb. Nem csoda, hogy egyre elterjedtebb az izolacios
szorongas, a kirekesztédéstdl valo félelem. Es az aggodas, hogy ezért folyton

lemaradunk fontos dolgokrol.

Egyre gyakrabban taldlkozhatunk egy angol bet(iszéval,

a foméval (Fear of Missing Out), ami nem jelent mdst,
mint a félelmet attdl, hogy kimaradunk valamibdl.
Eredetileg az informdciokbdl és eseményeken val6 részvé-
telbdl valé kimaraddsra kezdték haszndlni, hisz a kortdrs
kultdrdnak alapvetd eleme az informdaciébdség, a tdjéko-
zottsdg (és a részvétel) lehetSsége, vagy legaldbb annak l4t-
szata. Es ezzel parhuzamosan egyfajta térsas elvéras az is,
hogy folyamatosan ,képben legyiink”. Mikozben egyélta-
l4n nem biztos, hogy a sok csatorndn rdnk zidulé inger és
informécié tényleg fontos lehet a sajdt életiink szempont-
jabol. Vagy, hogy ki tudjuk vdlogatni a lényegeseket, s6t
valészinti, a nagy része puszta civilizdcids zaj.

A részvétel és az annak elmulasztdsdhoz kapcsolddé szo-
rongds mdr jellemz8en redlisabb, a mai vildgban ugyanis
alapvetd probléma az elidegenedés, és az inkdbb, de nem
kizdrolag a vdrosi életformdra jellemzd elmagdnyosodis.
Keressiik tehdt mdsok tdrsasdgdt, a kozos élményeket, és
legf8képp azt a kozos tuddst, melyek révén ezek megva-
l6sulhatnak. Hogy ne csak ,.én” legyiink, hanem ,mi” is.
Es kozben 4thaté félelmet érziink attdl, hogy a tobbiek
tartalmas élményeket szereznek, nélkiiliink.

Hogy mit tartunk fontosnak és mit nem, azt persze erésen
meghatdrozzak a csoportok, melyeknek tagjai vagyunk,
médiafogyasztdsi szokdsaink, valamint sajdtos érdeklddé-
stink és fzléstink, ill. ezek egymdsra hatdsai. Azaz pl. a min-
dennapi életiinket primer szinten egyaltalin nem befolyd-
solja, hogy ki lesz idén a Forma-1 vildgbajnoka, de ett8l
még ez lehet nekiink igen fontos. Hisz a kultdrdnk tesz
minket igazdn emberré, és a kultdra szimbolikus javai
kordntsem csak a puszta tlélésrdl, az evés, ivés, alvds, véde-
kezés négyszogérél szélnak, van fontossdg ezeken til is. Tgy
jogosan érezziik azt, hogy ha nem ldttuk a hérvégi futamot
(focimeccset, tévés vetélkeddt, szinhdzi premiert etc.),
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akkor igenis kimaradtunk valamibgl. Tobbszorésen is,
pldne, ha a hozzdnk kozel 4llékkal néztiik volna meg.

KOZVETLEN ES VIRTUALIS RESZVETEL

A kimaradds élménye ugyanis legaldbb két okbdl kelle-

metlen és frusztrdld.

* Egyfeldl, mert nem jutottunk hozz4 egy vdgyott
élményhez, ami 6nmagdban sem jo érzés.

* Miésfeldl pedig ezdltal kimaradunk egy-egy csoport
kommunik4ciéibdl, interakciéibdl. Abbdl a csoporté-
bél, melyet a hozzdnk hasonlé érdeklédésd, izlést
emberekkel alkotunk, személyesen vagy virtudlisan.

Rdaddsul, ha a bardtainkkal nem tudjuk megbeszélni,

mondjuk, a kedvelt zenekar legtijabb lemezét, mert még

nem hallottuk, akkor adott helyzetben nem egyszertien az
akeudlis beszélgetésb8l maradunk ki, hanem — ha csak
dtmenetileg is — magabdl a csoportbdl. Legaldbbis hajlamo-
sak vagyunk ezt igy megélni. Bardtok esetén persze nem
meglepd a hasonlé érdekl8dés, de az sem életszert, hogy
egy kihagyott kozds élmény hidnya miatt radikalisan kire-
kesztenének a térsasdgbdl. Az ettdl vald félelem persze
nagyon is valds, de ettdl még nem feltétlen raciondlis vagy
megalapozott.

A virtudlis csoportok, kézosségek esetében, részben

a kozvetett kommunikdcié miatt, nagyobb eséllyel kertil-

hetiink a tdrsasdg partvonaldra, ha egy adott, a tobbiek-

nek fontos témdhoz nem tudunk hozzdszélni. Vagy leg-
aldbbis nem érdemben, az adott online férumon vagy
z4rt csoportban megszokott, elvirt médon. De az efféle
tdrsasdgok tipikusan a kozds érdeklédések, érdekek vagy
konkrét tigyek mentén szervezddnek, vagyis konnyebb
hosszabb-rovidebb idére kimaradni beldliik, ami egyszerre
elény és hdtrdny is.
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A bardtsdg esetén a kozos érdeklédés az egyik eleme

a koztiink 1év8 kapcsolatnak, mig a virtudlis csoportoknal
jellemzden ez az alapja. Ha — az el8z8 példdndl maradva
— rdunok az autdversenyekre, mdr nincs mirdl beszélgetni
egy e koré szervezett tematikus csoportban, azaz nincs is
miért belépnem az aktudlis csevegésekbe. Es konnyebben
engedem el, mint egy bardt kompdnidt, mikdzben 6k is
kénnyebben engednek el engem egy id8re vagy végleg.

VONATKOZASI CSOPORTOK

Hisz legyen sz6 rokonsdgrdl, bardti tdrsasdgrol, munka-
helyi, iskolai kozdsségrdl, vagy egy téma koré szervezd-
dote tdrsasdgrdl, ezen csoportokhoz valami médon kap-
csolédunk, kotédiink. Van egy minimum szintje a kom-
munikdciénak, egy minimadlis koz6s metszete a széba
johetd témdknak, ami miatt egydltaldn fontos lehet az
adott tdrsasdg, Es barmelyik lehet szimunkra tagsigi
és/vagy vonatkozdsi csoport is.

Az elsd esetben mi magunk és a tobbi csoporttag is

a koron belil [év8ként definidl minket, mig a mdsodik-
ban egy olyan csoportrél van szé, melyben ugyan nem
vagyunk benne, de az dltala képviselt értékek, atticidok,
viselkedésmintdk fontos tdjékozdddsi pontként szolgdl-
nak szamunkra.

Ennek jellegzetes példdja, mikor az emberek 6ltozkodé-
stikben, beszédmédjukban, fogyasztdsi szokdsaikban is
igazodni prébélnak egy, a sajitjukndl magasabb tdrsadal-
mi stdtuszi réteghez. Valaki lehet gy kézéposztdlybeli,
hogy kizben mdrkds oltdnydket hord, elegins éttermek-
ben vacsordzik és operabérletet vesz, annak ellenére, hogy
igazdbodl a rockzenét szereti. De az § referencia-, azaz
vonatkozdsi csoportja a térsadalmi elit, és annak normdi-
hoz, mintdihoz igyekszik igazodni. Az ,édes élet” az, ami-
bél nem akar teljesen kimaradni. Ami nyilvdn sok dldozat-
tal és kompromisszummal jér, és még igy is csak az elithez
tartozds ldtszatdt képes fenntartani (nem hetente hdrom-
szor, hanem hdromhavonta egyszer eszik luxusétteremben,
a sportkocsija torlesztését meg még husz évig fizeti), 4m
ettd] még fontos, hogy legaldbb szimbolikusan oda tartoz-
zon. Hisz a vonatkozdsi csoportok a legtobbszor épp azért
jelentenek zsindrmériéket, mert igazdbodl szeretnénk tagok-
k4 vélni. (Mig a tagsdgi csoportok szinte automatikusan
vonatkozdsiak is, hisz a ,,mi”-élmény, a valahov4 tartozds
eleve feltételezi, hogy megfeleliink a csoport elvdrdsainak.)

A KIMARADAS FOKOZATAI

A tagsdgi és vonatkozdsi csoportok megkiilonboztetése
azért is fontos, mert a tagsdg adott és jelen idejli, bent
vagyunk egy-egy csoportban, és dltala a tdgabb viligban
is, mig a vo-natkozdsi csoportok a vdgyainknak, a jové-
vel kapcsolatos elképzeléseinknek adnak keretet.

Az egyikben vagyunk, a mésikba vagyunk. fgy a fomo,
a valami elmulasztdsdnak félelme fokozottabb lehet az
utébbiaknal, hisz nem 4llunk a koron beliil, igy sokkal
fontosabb, hogy hozzdjussunk az ott Iényegesnek gon-
dolt informéciékhoz és élményekhez, és nem mellesleg,
hogy magunkat is csoporttagként (vagy arra alkalmas-
ként) mutathassuk be a kiilvildg el6tt.
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Itt pusztdn arrdl van sz6, hogy ha be akarunk 1épni egy
zért klubba, el8bb kell az arra jellemz8 viselkedésmintd-
kat, kommunikdciés kédokat, érintkezési protokollokat
elsajatitanunk, mintsem hogy a tobbiek maguk k6zé tar-
tozoként tekintsenek rdnk. Feleljiink meg az elvdrdsok-
nak, és aztdn lehet, hogy bevesznek.

Kimaradni ugyanakkor tébb mindenbdl és tobbfélekép-
pen, tobb fokozatban lehet. Informécidkbél, torténések-
bél, csoportokbdl vagy kozosségekbdl:

* Belsé okbdl kihagyni az élményt: ,Hivtak, de pont
most, pont ehhez nem volt kedvem.” — Ilyenkor is
lehet egy rossz érzésiink, hogy kihagytunk valamit, de
legaldbb sajdt dontésbél, ha nem is voltunk benne fel-
tétlen biztosak.

Kiilsé okbél elmulasztani valamit: ez a ,,Hivtak, csak
nem értem rd” esete, mikor Gigy maradunk ki valami-
bél, hogy legszivesebben benne lennénk, de nem tehet-
jiik. Néznénk meccset a tobbiekkel, 4m tdlérdznunk
kell. Benniink marad a hidnyérzet, de annak tudatdval,
hogy a tobbicek legaldbb gondoltak rink, maguk kozé
tartozénak ldtnak.

Eseti kirekesztés miatt: a ,,Nem is hivtak, pedig mentem
volna” itt a tételmondat, azaz a csoporttal tartottunk
volna, de senki nem gondolta kizolni veliink a terve-
zett eseményt, taldlkozoét. Vagyis gondolhatjuk, hogy
taldn épp most mégsem kedvelnek minket annyira.
Tartés kirekesztés miatt: ,,Mostandban sosem hivnak el
sehovd”— és nem is keresnek minket, igy lehet, hogy
mér nem is tekintenek a csoport tagjdnak. Ilyenkor
mér nem egy-egy kozds élménybdl maradunk ki,
hanem magdbdl a tdrsasigbol, minek nyomadn valédi
izol4cids, elszigeteltségi szorongdst élhetiink meg,
sokszor nem alaptalanul.

A fomo mind a négy esetben jelen van, de nem azonos
mértékben. Hiszen nagyon nem mindegy, hogy egy
bardti sérozést érziink veszteségnek, vagy egyszer csak
arra eszméliink, hogy egyre tobb olyan kozeli bardtunk
van, akikkel akdr évek éta nem beszéltiink, nem taldl-
koztunk.

Az elsd esetben olyan kihagyott élményrél van sz6,
amely viszonylag konnyen pétolhatd, és nem rombolja
szdmottevéen a szocidlis kapcsolatainkat, tehdt a szoron-
gésfaktora is kisebb. A mésodik viszont mdr maga

a szembesiilés a lerombolt kapcesolatokkal, a ténnyel,
hogy kimaradtunk szimunkra fontos emberek életébdl.
Es ennek megfelelden az elsd esetben érdemes inkdbb
tdvolsdgot tartani az informdciékedl, azaz praktikusan
kevesebbet, és kevésbé kényszeresen haszndlni a kdzosségi
médidt, mig a mdsodikban pont ezek az online feliiletek
segithetnek az elhalt kapcsolatok Gjjéépitésében. Feltéve
persze, hogy csupdn a lustasdg, a valtozé élethelyzetek,

a sok minden mdsra figyelés miatt hanyagoltuk (akdr
kélesondsen) azt a bizonyos kapesolatot. Mert nyilvdn
van olyan eset is, mikor mdr nincs miért (személyesen
vagy virtudlisan) egytitt lenni a mdsikkal, a tébbiekkel,
ilyenkor el kell engedni a dolgot. Mert a kimaradds vala-
mibdl, pl. a médsok életébdl ilyenkor mar nem puszta
félelem, hanem tény, amit6l viszont mdr nincs mit félni.
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FILM

Atombiztos
(Christopher Nolan: Oppenheimer)

A nydr tipikusan nem a hollywoodi kasszasikerek id8szaka,
az igazi blockbustereket jellemzden igyekeznek inkdbb
kardcsony kornyékére idéziteni. Ehhez képest idén két,
millidrd dolldros bevételre pdlydzé film is kijote nydr
kézepén, az egyik az Oppenheimer, a mésik a Barbie.
Utdbbi persze szét se érdemel, a Barbie-univerzum
onmagdban taszitd, ironia meg kultirkritika viszont csak
annyi van benne, mint mackdsajtban a brummogis.
A J. Robert Oppenheimer fizikus életét feldolgozé
drdma viszont figyelemre mélt6 darab. Egyrészt, mert
az atombomba kidolgozdsdra irdnyul6 Manhattan-terv —
melynek hésiink a vezetje, valéban torténelemformals
projeke volt —, mdsrészt meg a f8szerepld is érdekes
karakter. Baloldali volt, de nem szerette a szovjeteket,
pléne zsid6 szdrmazdstként, 4m igy is vivédott azon,
hogy mennyiben jérult hozz4 a késébbi hideghdborihoz.
Elméleti fizikusként irdnyitott egy tobb évig tartd, vagy
huszezer embert mozgaté vallalkozdst, mikézben sokak
szerint Teller Edének volt nagyobb szerepe abban, hogy
a kolesonos elrettentetés jegyében az atomhdbort végiil
nem tort ki.
Christopher Nolan rendezé-forgatékonyviré kerek
hdromérds mozija igy egy pillanatig sem unalmas, mert
bér tudjuk, mi lett a terv vége (Hirosima és Nagaszaki,
meg a késobbi fegyverkezési verseny), végig ott a fesziilt-
ség, hogy végiil megcslnal)ak—e> Es débbenetes litni,
hogy az atomfegyverek elsé és utolsé bevetésérdl végiil
néhdny 6ltonyos alak dont egy fiistés kis szobdban,
mondvén, nem elég fenyegetni a japdnokat, ldtniuk kell
miikédés kézben a bombakat. Es hogy tizenegy varos
koziil vélaszrottdk ki végiil a két célpontot, kissé esetleges
médon, mert néha a torténelmi eseményeket is aprésigok |
alakitjik. gy aztdn a fesziiltség tényleg adott, részben
pont azért, mert valds események feldolgozdsit latjuk,
nem tudvdn kételkedni azok hitelességében.
Esez—a dramaturgidn kiviil — jelentds részben a sziné-
szeknek készonhetd. Cillian Murphy a cimszerepben
akkordt alakit, hogy a forgatdson sz6 szerint majdnem
belerokkant (mentdlisan) a karakterébe, Emily Blunt is
hibdtlanul hozza az 6nmagdban gyakran bizonytalan
f6hés feleségét, Matt Damon meg mostandban bdrmiben
jO. (Ez esetben a projektet a hadsereg oldaldrdl feliigyeld
mérnok-katonatiszt szerepében.) De feltlinik még
az Oscar-dijas Rami Malek (Bohém rapszédia), Gary
Oldman, Casey Affleck vagy Kenneth Branagh, széval
ennyi A kategorlas sztdrt ritkdn ldtni egy filmben.
Es a tritkk annyi, hogy mindez nem 6ncéld, ezek a szinészek
tényleg elviszik a hdtukon a filmet. Mert a f8szerepld
nem egyszertien a vildgokat elpusztité hangtalan robba-
ndsokrol dlmodik, de meg is épiti az ahhoz sziikséges
fegyvert. Aminél kevesebb nagyobb drdma van.
(UIP-Duna Film)
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KONYV

Parhuzamos eletrajzok
(Paolo Cognetti: Nyolc hegy)

| Pietro és Bruno még gyerekként ismerkednek meg az
| Alpok festi csticsai kézote. Pietro apja ugyanis hegymdszo,

I aki be akarja vezetni fidt a szenvedélyébe, Bruno viszont

| pasztorfit, egy 1g321 hegyi ember. Kettejitk baratsaga

1 évtizedeket ivel 4t, mert bér egyikiik visszatér a vdrosi

| €letbe, masikuk meg marad a hegyek kozott, azért treé-

1 netiik idénként keresztezi egymadst.

! Mert Pietro sziilei, bdr kényszerbél, a zajos, fiistds és

1 zstfolt Mildndéban laknak, de vesznek egy kis hdzat egy

! eldugott hegyi faluban, Grandban, ahové nyaralni jirhatnak.

1 A fiuk mindéssze 11 éves, mikor el8szor ott tolti a sziin-

1id8t, és aztdn az & felnbeeé véldsde kisérhetjiik végig

1 (sajdt elbeszélésében), annak minden gydtrelmével és

I kiizdelmével egyiitt. Nem szerencsés a szerelemben, igy

| aztdn f8leg sziiksége van Bruno bardtsigdra. Ami viszont

! egy hektikus viszony, néha évekig nem taldlkoznak, néha
| meg hetekig egyiitt laknak. Egyikiik ki sem mozdul az

I Alpokbdl, masikuk meg Nepdlig is elmegy hegyet mdszni,

 de végiil is mindketten hasonlé médon keresik a boldog-

1 sdgukat. Ilyen értelemben a menni vagy maradni igazdbdl

! 4lkérdés, hisz csak arrél van sz6, hogy 8k a hegyek szerel-

! mesei. S8t Pietro valéjaban a Himaldjdban is az elveszett
| gyerekkort keresi, amit Bruno ellenben sosem vesztett el.

; S6t, a Pietro dltal apjatdl megorokslt romos lakot is

! felujltjak csak hogy legaldbb egy idére mindketten

| egyszerre érezzék magukat a helyukon

I Paolo Cognetti eme elsd regényén érzédik, hogy a mild-

| néi szerzd korabban (a Nyolc hegy olasz eredetije 2016-0s

l keltezésti) f8leg ifjusdgi torténeteket, novelldkat frt, hisz

| itt is a feln8teé valds bukratéi llnak a kozeppontban,

! hogy milyen nehéz a helyiinkon lenni a vildgban, és
milyen illékony tud lenni egy ilyen helyzet.

1 No meg ott a természet, elsdsorban persze a hegyek

| szeretete. (A regény egyik fontos tételmondata, hogy

| a természetet csak a vdrosiak hl’vjék természetnek,
| a hegyi népeknek erdék, mezék és patakok vannak,

| nem holmi absztrakt természetfogalom, mint a vdrosbol
1donkent kiszabadulé turistdknak.)

LA Nyolc hegybdl tavaly film is késziilt, mert egy dolog

I elképzelni a ldtvanyos hegyvidéki tdjat, de mds azzal

; 2 mozivdsznon szembesiilni. A legjobb persze elmenni

I 2 hegyekbe, és kicsit ottmaradni.

' (Jelenkor Kiads)

BACSVAN LASZLO
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akut derékfajdalom?
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Brimica® Genuair® V340 pg{:z Hg inhalacios por
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Brimica® sil i i“ g ‘, kben, t kkal jard b kt icosisban és phaeocmmomom!ban di betegek ik sak fokozott & ikal ktivitd muatt : Ikl di
tineteket okozd prostata hypers iohan vagy szii glaucnmahan A g, melyet antlkullnerg kezeles mellett ﬁgyeltek meq, hosszl tavon fngszuuasodéssal jarhat. Laktazt tartalmaznak. Gyakori
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