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Aktuális receptünk
Tárkonyos 

újkrumplileves
Hozzávalók: fél kg parázs-
krumpli, 30 dkg csirkemell, 1 
csészényi friss tárkonylevél,  
2 dl tejföl, 2 dkg liszt, 1 pa-
radicsom, 1 paprika, 1 fürtös 
uborka, só, citrom, olaj.

A csirkemellet vékony csí-
kokra vágjuk, kevés olajon 
kicsit megpirítjuk. Felönt-
jük 2 liter vízzel, sózzuk és 
megfőzzük. Mikor a hús félig 
megpuhult, beletesszük a 
megtisztított parázskrumplit 
(vagy a kockákra vágott na-
gyobb újkrumplit), a tárkony 
felét, a felszeletelt paradicso-
mot, paprikát, uborkát. Végül 
a lisztes tejföllel behabarjuk, 
hozzáadjuk a maradék tár-
konyt, egyet rottyantunk raj-
ta, majd levéve a lángról fedő 
alatt pihentetjük. Citromlével 
savanyítjuk ízlés szerint.

Jó étvágyat kívánunk!

Mi mennyi a piacon?
(május negyedik hetében)

 Bosnyák tér Sashalom
Burgonya 118-120 Ft 128-138 Ft
Újkrumpli 128-178 Ft 198-398 Ft
Hagyma 148 Ft 198 Ft
Csemege hagyma 80-98 Ft 80-128 Ft
Sárgarépa 168-200 Ft/kg, 248-298 Ft/kg,
  80-198 Ft/cs  78-150 Ft/cs
Fehérrépa 128-250 Ft/cs 78-400 Ft/cs
Fejes káposzta 148-198 Ft 198 Ft
Kelkáposzta 198-298 Ft 198-348 Ft
Zeller 100-148 Ft/db 120-198 Ft/db
Karalábé 58-78 Ft/db 98-120 Ft/db
Karfiol 198-498 Ft 298-398 Ft
Piros retek 58-98 Ft 100-128 Ft
Saláta 68-120 Ft 118 Ft
Paprika 398-698 Ft 498-798 Ft
Paradicsom 200-480 Ft 498-698 Ft
Uborka 168-198 Ft 198-298 Ft
Főzőtök 198 Ft 298 Ft
Spenót 400 Ft 398 Ft
Sóska 350 Ft 400 Ft
Gomba 240-298 Ft 400 Ft
Zöldborsó 380-498 Ft 398 Ft
Alma 168-240 Ft 100-198 Ft
Körte 298-398 Ft 498 Ft
Eper 298-580 Ft 298-848 Ft
Sárgadinnye 248-298 Ft/db 298 Ft
Szőlő 398-998 Ft 998 Ft
Narancs 150-198 Ft 348-498 Ft
Citrom 198-298 Ft 398 Ft
Grapefruit 398-448 Ft 398-450 Ft
Banán 248-298 Ft 298-378 Ft
Kopaszbarack 480-498 Ft 498-798 Ft
Cseresznye 598-998 Ft 598 Ft
Sárgabarack 398-680 Ft 798 Ft
Őszibarack 490-680 Ft 498-798 Ft
Tojás 17-23 Ft 20-23 Ft
Csirkemell 698-750 Ft 780-798 Ft
Csirkecomb 448-450 Ft 598-698 Ft
Sertéscomb 949-999 Ft 920 Ft
Dagadó 970 Ft 940 Ft
Oldalas 699-940 Ft 850 Ft
Rostélyos 899-1150 Ft 980-1080 Ft
Pontyszelet 1390 Ft 1399 Ft
Házi tej 180 Ft 140 Ft

A Kistarcsai Kulturális Egyesü-
let szervezésében a „Deákta-
nyán” megint egy kitűnő szak-
ember tartott előadást, Tóth 
Gábor, táplálkozástudomány-
nyal foglalkozó élelmiszeripa-
ri mérnök, akinek több témá-
ban is jelent már meg könyve. 
Az előadás témája igen közér-
dekű, ugyanis a rákbetegsé-
get kiváltó tényezőket vizsgál-
va szembe kell néznünk azzal 
a ténnyel, hogy az öröklődés 
mindössze 10-20 százalék-
ban, az életmód és táplálkozás 
viszont 80-90 százalékban já-
rul hozzá a ma már népbeteg-
ségnek számító rák kialakulá-
sához.

Az összes halálozás egyne-
gyede a rák számlájára írható, 
plusz a szövődményes halálozá-
sok! Az elmúlt 25 évben megkét-
szereződött a rákos megbetege-
dések száma, ami feltétlenül az 
életmód rovására írható, nem 
magyarázható a génekkel. Ami 
különösen elszomorító, hogy a 
30-50 éves korosztály körében 
rendkívüli mértékben terjed e 
pusztító kór.

Öngyilkos daganat

Mit érdemes tudni a ráksejt-
ről? Nem erős, gyengébb, mint 
a testi sejt, de folyamatosan sza-
porodik. Hiányzik belőle a prog-
ram, ami megállítaná a szaporo-
dást, s a „sok lúd disznót győz”. 
Függetlenül dolgozik, mindig 
rosszindulatú, áttéteket képez 
– ebben különbözik a miómától 
és a cisztától. A ráksejt a gazda-
szervezetből táplálkozik. De nem 
gondolkozik, mivel a „kenyéradó 
gazdáját” is felemészti. Az önzést 
testesíti meg, és értelmetlen, 
megmagyarázhatatlan, hiszen 
az emberrel együtt a daganat is 
meghal.

A leggyakoribb ráktípusok a 
hámrétegen alakulnak ki: a vas-
tagbél-, a végbél-, a tüdőrák és 
hörgőrák, a prosztatarák, a méh-
nyak-, az emlőrák, nyirokmirigy-
rák, gyomorrák, a vérképzőszervi 
és májrák. (A felsorolás egyfajta 
sorrendiséget is mutat.)

A rák kialakulásához vezető 
tényezőkön belül bizonyos dol-
gokról tilos beszélni, hiszen ko-
moly érdekellentétek vannak, de 

Táplálkozás és a rák
a gazdaság és egészség érdek-
ellentétéből többnyire a gazda-
ság kerül ki győztesen. Bizonyos 
keresletek visszaesése akár gaz-
dasági válsághoz is vezethet 
egyes területeken – mint ahogy 
erre már volt is példa.

Egyik komoly probléma, 
hogy az állatok súlyosan ráko-
sak. Ha belegondolunk, hogy a 
stresszhatásnak milyen komoly 
szerepe van az embereknél a 
rák kialakulásában, rögtön ért-
hető, hogy az állatok, amelyeket 
manapság nagyságrendekkel 
nagyobb stresszhatás ér a nagy-
üzemi tartás miatt, még nagyobb 
arányban betegednek meg. Míg 
kézzel ment a feldolgozás, addig 
a sokszor boncmesterből átkép-
zett hentes kikanyarintotta a hús-
ból a rákos daganatot, s kidobta. 
Ám manapság a gépi feldolgo-
zás ezt a kreativitást nem teszi le-
hetővé, s a darált húsban bizony 
ott lehetnek ezek a nem kívána-
tos részek is, amelyekben pedig 
benne vannak a rákkeltő vírusok. 
Ezt azért fontos tudni, mert hiá-
ba szűrik pl. a leukémiára az ál-
latokat – annak a vírusát az állat 
már akkor hordozza (szubklinikai 
jelleggel), mikor még meg sem 
betegedett.

Ehető hulladékraktár

A zsírszalonna-részek el-
raktározzák a zsírban oldódó 
vegyszereket, a máj pedig mint 
méregtelenítő szerv, egyfajta hul-
ladékraktár, gyermekeknek félel-
metesen veszélyes! Fordult is a 
világ, ma már nem is ajánlják a 
felkészültebb védőnők a májat 
a kicsiknek. A mangalica geneti-
kailag jobb fajta, de csak akkor 
tud ez érvényre jutni, ha speciális 
táppal van etetve. De ha a nor-
mál zsírsertés is lenmagolajat 
kapna, az is sokkal egészsége-
sebb lenne. Sajnos a mangalica 
is egyfajta biznisz...

A szójáról is terjesztenek 
mindenfélét. Azt azonban érde-
mes megemlíteni, hogy az egy-
szerű, kicsapatással készített 
szója termékek, mint például a 
tofu nagyon egészégesek, és 
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• Cégek vagyonbiztosítása
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• Utasbiztosítások
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• Nyugdíjpénztár
Szeretettel várjuk régi

és új ügyfeleinket!

sokféle módon felhasználha-
tók. A textrudált termékek, mint 
a granulátum azonban nehezen 
emészthetők, jól meg kell rágni.

A rák nagyon sok tényezős, 
nincs orvos, aki meg tudná mon-
dani, kinél mi volt az oka. Persze 
vannak egyértelműbb esetek, 
mint például, ha a gumigyárban 
dolgozó, az aszfaltmunkás, vagy 
az azbesztlapokat ácsoló, fűré-
szelő dolgozó betegszik meg 
rákban. 

MIndenki másként

De minden ember másképp 
reagál ugyanarra hatásra. Pél-
dául egy mesterséges színezék 
okozhat egyszerű allergiát, más-
nál már allergiás asztmát, de 
van, akinél DNS károsodást indít 
el, és rákos betegséget alakít ki 
több tényezővel együtt. Elég-
gé elhúzódó a lappangási idő 
is: egy aszfaltmunkásnál pl. 15-
20 év is eltelhet, mire az aszfalt 
gőzölgése, s a nap UV sugárzá-
sa együttesen bőrrákhoz vezet 
(melanoma). A dohányzás okoz-
ta rák a statisztika szerint 16-20 
év alatt lakul ki, de van, akinél 
8 év is elég, a másik embernél 
meg a 30 év dohányzás sem 
okoz megbetegedést.

A rák kialakulásánál kétlép-
csős mechanizmus működik. 
Van egy iniciátor tényező, ilyen 
volt például a csernobili kataszt-
rófa. Sokan emlékszünk még 
arra a bizonyos május elsejére, 
ahol mindenki gyanútlanul felvo-
nult. Aztán megkaptuk az áldást 
a jó kis esővel az éppen felénk 
ért „atomos” felhőből. Majd 15-
20 év után robbanásszerűen 
megnövekedett a bőrrák a la-
kosság körében. A csernobili 

katasztrófa annak idején alvó 
tumorsejteket hozott létre, ame-
lyek bármikor beindulhatnak va-
lamilyen hatásra. 

Rémisztő, de a vírusos meg-
betegedések is okozhatnak rá-
kot. Ezért a fertőzések lecsen-
gése után az antioxidáns, illetve 
vitaminkúrát nem szabad abba-
hagyni még egy hétig: C-vitamin, 
nagyobb mennyiségű gyümölcs, 
zöldség is nagyon jó erre.

Kiváló megoldás még a belső 
hulladékraktárak kitakarítására 
a tisztítókúrák, böjtök. Ez nem 
divat, hanem nagyon hasznos 
módszer a betokosodott ráksej-
tek kiszűrésére, a ciszták kinyitá-
sára, a méreganyagoktól terhelt 
szervezet tisztítására. Egy pár 
napos léböjt, vagy 1-2 zöldség- 
vagy gyümölcsnap beiktatása, 
desztilláltvíz kúra (de nem hosz-
szú ideig!) sokat segíthet, hiszen 
a mai embernél az immunrend-
szer 30-40 százalékban csak az-
zal foglalkozik, hogy a betoko-

sodott cisztákat, ráksejteket ne 
engedje kinyílni. Tisztítás után az 
immunrendszer fellélegezhet, és 
végre hivatásának megfelelően 
tud működni.

A védekező rendszer általános 
legyengülését kiválthatják az irri-
tációk. Az ezt okozó anyagok a 
legtöbb édesipari termékben 
megtalálhatóak, pl. a cukorkák-
ban, jégkrémekben, fagylaltok-
ban, a színezett termékekben. 
Ezek az agresszív, rákkeltő anya-
gok az alvó tumorsejtekkel ta-
lálkozva – amely majdnem min-
denkiben van – felébreszthetik 
azokat. Az emberi szervezet leg-
alább 7-8 lépcsőben védekezik, 
ahol képes megállítani a folya-
matot, még akkor, amikor még 
nem képződött metasztázis. Lé-
tezik egy Aloe ültetvény Zugliget-
ben, ahol Laci bácsi, a tulajdonos 
pusztán elhivatottságból friss 
aloe-nektárt készít (tormalével 
tartósítva), mely önköltségen 
kapható, és képes olyan segítsé-
get nyújtani a szervezetnek a vé-
dekezésben, hogy hatására visz-
szafejlődnek rákos daganatok, 
ha még nem alakult ki áttét!

Keringő tumorok

A tumor akkor válik halálos 
betegséggé, ha saját keringést 
alakít ki, és ez összekapcsoló-
dik a gazdaszervezet saját vér-
keringésével. Ekkor alakulnak ki 
az áttétek, s innen nincs vissza-
út. Amíg nincs saját vérkeringés 
és összekapcsolódás, addig a 
tumor visszafejleszthető, eltá-
volítható. Olyan étrenddel olyan 
életmódot kell folytatnunk, hogy 
ne támogassuk a tumort ebben a 
folyamatban.

Mint már említettük, a rák ki-
alakulásában 80-90 százalékban 
a helytelen életmód okolható.

De mit is együnk, mit is te-
gyünk? Először is, aki csökkenti 
az idegen anyagok, pl. az E-szá-
mok mennyiségét, aki figyeli a
táplálékok összetételét, aki nem 
nassolgat rendszeresen, nem 
vacsorázik be este, az sokat tesz 
az emésztőrendszeri daganatok 
megelőzéséért.

A víz minőségéért érdemes a 
legegyszerűbb víztisztítót felsze-
relnünk, hiszen a klór is rákkeltő 

(Folytatás a következő oldalon)

Tóth Gábor élelmiszeripari mérnök előadása a Deáktanyán


