A Kistarcsai Kulturalis Egyesii-
let szervezésében a ,,Deakta-
nyan” megint egy kit(iné szak-
ember tartott eléadast, Toéth
Gabor, taplalkozastudomany-
nyal foglalkoz6 élelmiszeripa-
ri mérndk, akinek tébb téma-
ban is jelent mar meg kényve.
Az el6adas témaja igen kozér-
dekii, ugyanis a rakbetegsé-
get kivaltoé tényezdéket vizsgal-
va szembe kell nézniink azzal
a ténnyel, hogy az 6roklédeés
minddssze 10-20 szazalék-
ban, az életmadd és taplalkozas
viszont 80-90 szazalékban ja-
rul hozza a ma mar népbeteg-
ségnek szamitoé rak kialakula-
sahoz.

Az Osszes haldlozas egyne-
gyede a rak szamldjara irhatd,
plusz a sz6v8dményes halaloza-
sok! Az elmult 25 évben megkét-
szerez6dott a rakos megbetege-
dések szama, ami feltétlenul az
életmod rovasara irhatd, nem
magyarazhaté a génekkel. Ami
klGlénosen elszomoritd, hogy a
30-50 éves korosztaly korében
rendkivili mértékben terjed e
pusztitd kor.

Ongyilkos daganat

Mit érdemes tudni a raksejt-
rél? Nem erds, gyengébb, mint
a testi sejt, de folyamatosan sza-
porodik. Hianyzik bel6le a prog-
ram, ami megallitana a szaporo-
dast, s a ,sok lud disznét gydz”.
Flaggetlenil dolgozik, mindig
rosszindulatd, attéteket képez
— ebben kilénbdzik a miématdl
és a cisztatél. A réksejt a gazda-
szervezetbdl taplalkozik. De nem
gondolkozik, mivel a ,kenyérad6
gazdajat” is felemészti. Az 6nzést
testesiti meg, és értelmetlen,
megmagyarazhatatlan, hiszen
az emberrel egyutt a daganat is
meghal.

A leggyakoribb raktipusok a
hamrétegen alakulnak ki a vas-
tagbél-, a végbél-, a tiddérak és
horgérak, a prosztatarak, a méh-
nyak-, az emlérak, nyirokmirigy-
rak, gyomorrak, a vérképzészervi
és majrak. (A felsorolas egyfajta
sorrendiséget is mutat.)

A rék kialakuldsadhoz vezetd
tényez6kdn belul bizonyos dol-
gokrol tilos beszélni, hiszen ko-
moly érdekellentétek vannak, de
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Taplalkozas és a rak

a gazdasag és egészség érdek-
ellentétébdl tébbnyire a gazda-
sag kerul ki gyéztesen. Bizonyos
keresletek visszaesése akar gaz-
dasdgi valsaghoz is vezethet
egyes terlleteken — mint ahogy
erre mar volt is példa.

Egyik komoly  probléma,
hogy az allatok sUlyosan rako-
sak. Ha belegondolunk, hogy a
stresszhatasnak milyen komoly
szerepe van az embereknél a
rak kialakulasaban, rogton ért-
hetd, hogy az allatok, amelyeket
manapsag  nagysagrendekkel
nagyobb stresszhatés ér a nagy-
Gzemi tartas miatt, még nagyobb
aranyban betegednek meg. Mig
kézzel ment a feldolgozas, addig
a sokszor boncmesterbdl atkép-
zett hentes kikanyarintotta a hus-
bdl a rakos daganatot, s kidobta.
Am manapsag a gépi feldolgo-
zas ezt a kreativitast nem teszi le-
het6vé, s a daralt husban bizony
ott lehetnek ezek a nem kivana-
tos részek is, amelyekben pedig
benne vannak a rakkeltd virusok.
Ezt azért fontos tudni, mert hia-
ba sz(rik pl. a leukémiara az al-
latokat — annak a virusat az allat
mar akkor hordozza (szubklinikai
jelleggel), mikor még meg sem
betegedett.

Eheto hulladékraktar

A zsirszalonna-részek el-
raktarozzak a zsirban oldédo
vegyszereket, a maj pedig mint
méregtelenitd szerv, egyfajta hul-
ladékraktar, gyermekeknek félel-
metesen veszélyes! Fordult is a
vildg, ma mar nem is ajanljak a
felkészlltebb védénék a majat
a kicsiknek. A mangalica geneti-
kailag jobb fajta, de csak akkor
tud ez érvényre jutni, ha specidlis
tappal van etetve. De ha a nor-
mal zsirsertés is lenmagolajat
kapna, az is sokkal egészsége-
sebb lenne. Sajnos a mangalica
is egyfajta biznisz...

A széjarol is terjesztenek
mindenfélét. Azt azonban érde-
mes megemliteni, hogy az egy-
szerli, kicsapatassal készitett
szOja termékek, mint példaul a
tofu nagyon egészégesek, és
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sokféle modon felhasznalha-
tok. A textrudalt termékek, mint
a granulatum azonban nehezen
emészthetdk, jol meg kell ragni.

A rdk nagyon sok tényezés,
nincs orvos, aki meg tudna mon-
dani, kinél mi volt az oka. Persze
vannak egyértelmiibb esetek,
mint példaul, ha a gumigyarban
dolgozé, az aszfaltmunkas, vagy
az azbesztlapokat acsold, flré-
szeld dolgozé betegszik meg
rakban.

Mindenki masként

De minden ember masképp
reagal ugyanarra hatasra. Pél-
daul egy mesterséges szinezék
okozhat egyszer( allergiat, mas-
nal mar allergids asztmat, de
van, akinél DNS karosodast indit
el, és rékos betegséget alakit ki
tobb tényezbvel egyltt. Elég-
gé elhiz6do6 a lappangasi id6
is: egy aszfaltmunkasnal pl. 15-
20 év is eltelhet, mire az aszfalt
g6zolgése, s a nap UV sugarza-
sa egylttesen bdrrakhoz vezet
(melanoma). A dohanyzas okoz-
ta rék a statisztika szerint 16-20
év alatt lakul ki, de van, akinél
8 év is elég, a masik embernél
meg a 30 év dohanyzas sem
okoz megbetegedést.

A rék kialakulasanal kétlép-
cs6és mechanizmus mUikodik.
Van egy iniciator tényezé, ilyen
volt példaul a csernobili kataszt-
rofa. Sokan emlékszink még
arra a bizonyos majus elsejére,
ahol mindenki gyanutlanul felvo-
nult. Aztdn megkaptuk az aldast
a j6 kis es6vel az éppen felénk
ért ,atomos” felhébél. Majd 15-
20 év utadn robbanasszerlen
megndvekedett a bérrdk a la-
kossag korében. A csernobili
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katasztrofa annak idejéen alvo
tumorsejteket hozott Iétre, ame-
lyek barmikor beindulhatnak va-
lamilyen hatasra.

Rémiszt6, de a virusos meg-
betegedések is okozhatnak ra-
kot. Ezért a fertézések lecsen-
gése utan az antioxidans, illetve
vitaminkdrat nem szabad abba-
hagyni még egy hétig: C-vitamin,
nagyobb mennyiségl gylimaolcs,
z06ldség is nagyon jo erre.

Kivalé megoldas még a belsé
hulladékraktarak kitakaritdsara
a tisztitokaradk, bojtok. Ez nem
divat, hanem nagyon hasznos
mddszer a betokosodott raksej-
tek kiszlrésére, a cisztak kinyita-
sara, a méreganyagoktdl terhelt
szervezet tisztitdsara. Egy par
napos |ébojt, vagy 1-2 zoldség-
vagy gyUmdlcsnap beiktatasa,
desztillaltviz kdra (de nem hosz-
szU ideig!) sokat segithet, hiszen
a mai embernél az immunrend-
szer 30-40 szazalékban csak az-
zal foglalkozik, hogy a betoko-

Mi mennyi a piacon?
(majus negyedik hetében)

Bosnyak tér  Sashalom
Burgonya 118-120 Ft  128-138 Ft
Ujkrumpli 128-178 Ft  198-398 Ft
Hagyma 148 Ft 198 Ft
Csemege hagyma 80-98 Ft ~ 80-128 Ft

Sargarépa  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 kaposzta 148-198 Ft 198 Ft
Kelkaposzta  198-298 Ft  198-348 Ft
Zeller 100-148 Ft/db 120-198 Ft/db
Karalabé 58-78 Ft/db 98-120 Ft/db
Karfiol 198-498 Ft  298-398 Ft
Piros retek 58-98 Ft  100-128 Ft
Salata 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
FozGtok 198 Ft 298 Ft
Spenét 400 Ft 398 Ft
Soska 350 Ft 400 Ft
Gomba 240-298 Ft 400 Ft
Zoldborso 380-498 Ft 398 Ft
Alma 168-240 Ft ~ 100-198 Ft
Korte 298-398 Ft 498 Ft
Eper 298-580 Ft  298-848 Ft
Sargadinnye 248-298 Ft/db 298 Ft
Sz616 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
Banan 248-298 Ft  298-378 Ft
Kopaszbarack 480-498 Ft  498-798 Ft
Cseresznye  598-998 Ft 598 Ft
Sargabarack  398-680 Ft 798 Ft
Oszibarack ~ 490-680 Ft ~ 498-798 Ft
Tojas 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
Dagadé 970 Ft 940 Ft
Oldalas 699-940 Ft 850 Ft
Rostélyos 899-1150 Ft  980-1080 Ft
Pontyszelet 1390 Ft 1399 Ft
Hazi tej 180 Ft 140 Ft

sodott cisztakat, raksejteket ne
engedje kinyilni. Tisztitas utan az
immunrendszer fellélegezhet, és
végre hivatdsdnak megfeleléen
tud mdkodni.

A védekezd rendszer altalanos
legyengulését kivalthatjak az irri-
taciok. Az ezt okozd anyagok a
legtébb édesipari termékben
megtalalhatéak, pl. a cukorkak-
ban, jégkrémekben, fagylaltok-
ban, a szinezett termékekben.
Ezek az agressziv, rakkelté anya-
gok az alvé tumorsejtekkel ta-
lalkozva — amely majdnem min-
denkiben van - felébreszthetik
azokat. Az emberi szervezet leg-
aldbb 7-8 lépcsbben védekezik,
ahol képes megallitani a folya-
matot, még akkor, amikor még
nem képzOdott metasztazis. Lé-
tezik egy Aloe Ultetvény Zugliget-
ben, ahol Laci bacsi, a tulajdonos
pusztan elhivatottsagbol friss
aloe-nektart készit (tormalével
tartositva), mely 6nkoltségen
kaphato, és képes olyan segitsé-
get nyujtani a szervezetnek a vé-
dekezésben, hogy hatasara visz-
szafejlédnek rékos daganatok,
ha még nem alakult ki attét!

Kering6 tumorok

A tumor akkor valik halalos
betegséggé, ha sajat keringést
alakit ki, és ez Osszekapcsold-
dik a gazdaszervezet sajat vér-
keringésével. Ekkor alakulnak ki
az attétek, s innen nincs vissza-
Ut. Amig nincs sajat vérkeringés
és Osszekapcsolddas, addig a
tumor visszafejleszthetd, elta-
volithaté. Olyan étrenddel olyan
életmddot kell folytatnunk, hogy
ne tamogassuk a tumort ebben a
folyamatban.

Mint mar emlitettiik, a rak ki-
alakulasaban 80-90 szazalékban
a helytelen életmdd okolhaté.

De mit is egyunk, mit is te-
gylnk? ElSszor is, aki csOkkenti
az idegen anyagok, pl. az E-sza-
mok mennyiségét, aki figyeli a
taplalékok dsszetételét, aki nem
nassolgat rendszeresen, nem
vacsorazik be este, az sokat tesz
az emésztérendszeri daganatok
megel6zéséért.

A viz mindségéért érdemes a
legegyszer(ibb viztisztitot felsze-
relnlink, hiszen a klér is rakkeltd

(Folytatas a kévetkezd oldalon)

Aktudlis receptiink
Tarkonyos
ujkrumplileves
Hozzavalok: fél kg parazs-
krumpli, 30 dkg csirkemell, 1
csészényi friss tarkonylevél,
2 dI tejfdl, 2 dkg liszt, 1 pa-
radicsom, 1 paprika, 1 furt0s

uborka, sé, citrom, olaj.

A csirkemellet vékony csi-
kokra vagjuk, kevés olajon
kicsit megpiritjuk.  Feldnt-
juk 2 liter vizzel, sézzuk és
megf6ézzik. Mikor a hus félig
megpuhult, beletesszik a
megtisztitott parazskrumplit
(vagy a kockakra vagott na-
gyobb Ujkrumplit), a tarkony
felét, a felszeletelt paradicso-
mot, paprikat, uborkat. Végul
a lisztes tejféllel behabarjuk,
hozzaadjuk a maradék tar-
konyt, egyet rottyantunk raj-
ta, majd levéve a langrél fed6
alatt pihentetjik. Citromlével
savanyitjuk izlés szerint.

Jo étvagyat kivanunk!
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