
IV. STEFÁNIA SZOMBAT, 2 0 0 1 . JANUÁR 27. 

Csökkentheti az infarktusveszélyt 

Egészséges a busa húsa 
A ma i ember t fokozot -

tan fenyeget i a szív- és 
ér rendszer i megbetege-
dések veszélye - a zsír-
dús t á p l á l k o z á s b ó l s a 
mozgásszegény é le t for -
mábó l a d ó d v a . A táplá l -
kozás tan szakér tő i töb-
bek közöt t tel i tet len zsír-
savakban gazdag étren-
det javasolnak e problé-
ma csökkentésére. Bizo-
n y o s h a l a k z s i r a d é k a 
pedig - kü lönösen a Ma-
g y a r o r s z á g o n is t ö m e -
gesen e l ő f o r d u l ó és te-
nyésztett busáé - sok te-
l í te t len zs í rsava t t a r ta l -

Érdemes-e k imondot tan 
egészségügyi megfontolás-
ból busát fogyasztani? Erről 
kérdezzük űr. Horváth Ká-
roly biológust, az élelmisze-
ripari főiskola nyugalmazott 
tanárát, akinek fő kutatási te-
rülete éppen a halakhoz kap-
csolódik. 

A t éma azé r t é r d e k e s , 
mert a busafogyasz tás elő-
nye inek t ag l a l á sá t s o k á i g 
propagandaíz lengte körül . 
Táplálkozástani szakembe-
rek ajánlják: érdemes napon-
ta, vagy legalább hetente bi-
z o n y o s m e n n y i s é g ű busát 
enni, ez csökkentheti például 
az érszűküle t , a t rombózis 
veszélyét, és egyéb, szív- s 
érrendszeri megbetegedések 
veszélyét . Mások azonban 
kételyüknek adnak hangot, 
és azt mondják: a busa nem 
„ e g é s z s é g e s e b b t áp lá l ék" , 
min t m i n d e n m á s ha l , az 
e g é s z s é g ü g y i s z e m p o n t o k 

A Fehér-tón busát is tenyésztenek. (Fotó: Gyenes Kálmán) 

h a n g o z t a t á s a v o l t a k é p p e n 
csak arra szolgál, hogy a ha-
zai v á s á r l ó k k ö r é b e n a 
pontyhoz s más halakhoz ké-
pest kevésbé keresett busát 
jobban el lehessen adni. (A 
busának kissé más az íze, 
mint különféle egyéb halaké, 
halászlét nemigen érdemes 
belőle csinálni, de más elké-
szítési módok esetében ép-
poly f inom étel lehet, mjnt 
minden más hal.) 

Dr. Horváth Károly ezzel 
kapcsolatban hangsúlyozza: 
a szocializmus időszakában 
valóban „mindent bevetet-
tek" az il letékesek a Kíná-
ból, majd a Szovjetunióból 
behozott busa keresettségé-
nek f o k o z á s a é r d e k é b e n . 
Ám - teszi hozzá - az tény, 
hogy a telítetlen zsírsavak-
ból többet tartalmaz a busa 
zs i radéka, mint a Pannon-
medence ha la ié á l t a lában , 

így a busa r e n d s z e r e s fo -
gyasztása valóban hozzájá-
rulhat a szív- és érrendszeri 
betegségek elkerüléséhez, az 
egészségmegőrzéshez . To-
v á b b i e l ő n y e e h a l n a k : 
izomzata nagyon laza szer-
keze tű , s ezér t k ü l ö n ö s e n 
könnyen emészthető. 

Arra azonban ügyelnünk 
kel l , teszi hozzá a kuta tó , 
hogy ha sü tve , r án tva fo-
gyasz t juk a busát , akkor a 

sütés növényi o la jban tör-
ténjék, s ne sertészsírban, el-
l enkező ese tben a b u s a f o -
gyasztás pozit ívumait sem-
legesítik a sertészsírfogyasz-
tás nega t ívumai . Dr. Hor-
váth Károly azt is hangsú-
lyozza: minden hal kiemel-
kedően egészséges táplálék, 
akár busa, akár nem. De a 
busa, bizonyos tekintetben, 
még egészségesebb. 

F a r k a s C s a b a 

Szolárium 

M é r t é k k e l 
és óvatosan 

A szoláriumot szinte min-
den napimádó kedveli; külö-
nösen télen érezzük szüksé-
gét annak, hogy a nyári bar-
naságból kifakult bőrünkre 
kellemes árnyalatot varázsol-
junk. Tudjuk, hogy a mester-
séges nap fü rdőnek vannak 
jótékony és káros hatásai is. 

A megfelelő szolárium a 
természetes napfényben talál-
ható sugarak arányait utánoz-
za. Az UVB-sugarak biológi-
ai s ze repe nagyon f o n t o s . 
Megmuta tkozik a hormon-
képzésben, az immunrend-
szer alakulásában, a szerve-
zet vérellátásában, a D-vita-
min képzésében, és a teljesí-
tőképesség növe lésében is 
szerepe van. Bebizonyították, 
hogy ugyanezen sugarak ká-
ros í t ják a kötőszöve te t , és 
b ő r r á k o t o k o z h a t n a k . Az 
UVA-sugarakkal is vigyáz-
zunk, ugyanis egyes gyógy-
szerekkel, kozmetikumokkal 
együttesen alkalmazva elő-
fordulhat, hogy a bőr fototo-
xikusan reagál, vagyis nap-
túlérzékenység jelentkezik, a 
bör begyu l lad , é g é s i sebek 
je lentkeznek. Fontos tehát, 
hogy megfelelő szoláriumot 
válasszunk. A berendezések 
adatait a gépen feltüntetik. 

A s z o l á r i u m o t m i n d i g 
csak bizonyos időközönként 
vegyük igénybe, egész éven 
át, folyamatosan semmikép-
pen sem javasolt. A haszná-
lati időt soha ne lépjük túl! 
Viseljünk védőszemüveget! 
Szoláriumozás után ne men-
jünk napra, és hidratáljuk bő-
rünket megfelelő testápoló-
val! 

Ha megfelelően használ-
juk a szoláriumot, egészsé-
günkre válhat, és természe-
tes, kellemes barnaságot ad. 

Tandi Orsolya 
kozmetikus 

A szegedi „testszobrász" Amerikába készül... 

Bölcsészkari izomügyek 
H o r v á t h G e r g e l y (25 

éves) gép ipa r i techniku-
mot végzet t Szombathe-
lyen, majd Szegedre köl-
tözött . Manapság a Sze-
ged i T u d o m á n y e g y e t e m 
b ö l c s é s z k a r á n t ö r t é n e -
lemből v izsgázik. Egyéb-
ként pedig M i a m i b a ké-
szül , h o g y megméresse 
m a g á t a v i l á g l e g j o b b 
testépítői közöt t , mielőt t 
még nekilátna politológia 
tanulmányainak. 

Gépipar, történelem, body 
building, politológia... Meg 
tudom érteni azt. aki most így 
szól: álljunk csak meg egy pil-
lanata. mert valahogy nagyon 
nem il lenek egymás mellé 
ezek a információk. Mert a gé-
pészből lett bölcsész esete ta-
lán még nem sorolható a kurió-
zumok közé. De hogy a múlt 
történései, a politológia (no, 
meg a humánpolitika - mert 
hogy ezt sem felejtette meg-
említeni...) iránt érdeklődő fia-
tal annyi izmot pakoljon a tes-
tére, hogy már body building 
fellegvárában is eséllyel küzd-
jön a jobb helyezésekért? Nem 
túl sok ez egy embernek? 

- A egyetemen néhányan 
valóban csodabogárnak tarta-
nak, s hallottam már néhány 
cs ípős meg jegyzés t , de az 
ilyen „beszólások" nem tudnak 
eltéríteni a már megszokott 
életritmusomtól. Én ugyanis 
nemcsak vallom az ép testben 
(Sp lélek elvét, hanem mindent 
meg is teszek azért, a lehető 
legjobb kondícióban készül-
hessek a vizsgáimra - legyen 
annak a helyszíne egy egyete-
mi tanszék vagy egy verseny-
dobogó - beszélt két szenve-
délyéről , a tanulásról és a 
sportról Horváth Gergely. 

Elmondta azt is: tinédzser 

Horvá th Gergely tör ténelmet tanu l - és mindennap súlyos vastárcsálckal 
b i rkóz ik a body te remben. (DM/DV-fotá) 

korában sokkal inkább vonzot-
ta a labdarúgás mint a súlyos 
vastárcsák emelgetése. Nem is 
akármilyen szinten űzte a leg-
népszerűbb sportot - Ausztriá-
ban másodosztályú csapat iga-
zolt játékosa volt. Ám egy sú-
lyos lábsérülés megakadályoz-
ta abban, hogy egyszer a jól fi-
zetett profik között bizonyít-
hassa képességeit. A rendsze-
res testmozgásról viszont nem 
tudott, de nem is akart leszok-
ni, s mivel egyik barátja azt 
ajánlotta, súlyzókkal erősítse a 
testét, egy bodyteremben kez-
dett új (sportjéletet. 

- Akkor még eszembe sem 
jutott, hogy valaha is verseny-
szerűen űzzem a testépítést. De 
aztán sikerült olyan eredmé-
nyesen fölépíteni izomzatomat, 
hogy magam is éreztem, van 
esélyem a győzelemre a leg-
jobb bodysok között is. Eddig 
két országos bajnokságon in-
dultam. s a legutóbb szerzett 

negyedik helyem arra sarkall, 
hogy még több vasat emeljek -
szólt eredményeiről a szegedi 
Erőtér SE versenyzője , aki 
napjainkban Horváth Zoltán 
edző irányítása mellett készül 
az újabb versenyekre, így pél-
dául az amerikai nyílt bajnok-
ságra. 

A Szegedi Tudományegye-
tem történészhallgatójától azt 
is megtudtuk, mennyi vastár-
csát kell megmozgatni ahhoz, 
hogy valaki a képen jól látható 
izomkötegek tulajdonosa le-
hessen. Heti tíz-tizenkét edzé-
se során úgy állította össze 
munkaprogramját , hogy ma 
már ne okozzon gondot a fek-
venyomó padon 155 kilónyi 
súly emelése, míg lábainak 
erejét szemléltesse egy adat: a 
lábtológépen teljesített már 
370 kilogrammot is. 

- A jó formához speciális 
étrend betartására is szükség 
van. S mivel szigorú időrendi 

beosztás szerint kell ennem, 
évfolyamtársaim nem is titkolt 
mosolygással szemlélik, ami-
kor a tanteremben előveszem a 
kis elemózsiás csomagomat. 
De semmi gond, a cikizéseket 
megszoktam, az pedig nagyon 
jól esik, hogy tanáraim megér-
tők, rendszeresen érdeklődnek 
eredményeim után. Amikor 
pedig azt kérdi tőlem valaki, 
mégis, hogyan tudom össze-
egyeztetni a sok tanulást a ren-
geteg edzéssel , csak annyit 
szoktam mondani: egy ameri-
kai egyetemen teljesen termé-
szetes, ha a hallgatók rendsze-
resen látogatják a sportpályá-
kat és az edzőtermeket. Én azt 
a életformát tartom követendő-
nek, s nagyon sajnálom, hogy 
a magyarországi egyetemeken, 
főiskolákon ma még olyan ke-
vesen érzik: sport nélkül - le-
gyen az bármilyen sportág is -
nem lehet teljes az élet. 

Bátyi Zoltán 

sze 

A vashiány 
A vashiány a leggyakoribb, 

főleg táplálkozási eredetű hi-
ánybetegség. Fejlett országok-
ban a lakosság 10-15 százalé-
ka, fejlődő országokban 40-50 
százaléka vérszegény, ezen 
belül a gyermekpopuláció je-
lentősen érintett. A szervezet 
megfelelő vas ellátottsága a 
szöveti oxigenizáció, az ideg-
rendszer fejlődése szempont-
jából nélkülözhetet len. Ki-
emelt jelentősége van az első 
egy-két életévben, serdülő ko-
rú lányokban, illetve a terhes-
ség és a szoptatás ideje alatt. 
Az élet első hónapjaiban fenn-
álló vashiány károsíthatja a 
szellemi és motoros funkciók 
fejlődését, érését, kedvezőtlen 
hatást gyakorol a viselkedés-
re. 

Az időre, normális súllyal 
született csecsemő megfelelő 
vas-tartalékokkal rendelkezik. 
Anyatejes táplálás mellett a 
súlyfejlődés ütemétől függően 
körülbelül 6-9 hónapos korig 
vashiánnyal nem kell számol-
nunk. Más a helyzet a kora-
szülött, kis súlyú újszülöttek-
nél, akiknél a terhesség utolsó 
heteiben történő vas raktáro-
zás elmarad. Hasonló helyzet 
áll elő akkor is ha a terhes 
édesanya vashiányos. Ilyen 
esetekben a korán, 2-4 hóna-
pos korban elkezdett vas terá-
piával pótolhatjuk a hiányzó 

mennyiséget. Oda kell figyel-
nünk azokra a csecsemőkre 
akiknél az étel (tehéntej) aller-
gia lehetősége felmerül. Ná-
luk a gyulladt, sérülékeny bél 
nyálkahártyán keresztül szem-
mel nem látható mikroszkopi-
kus vérzések is rontják az ál-
lapotot. Többek között leg-
a lább egy éves korig ezért 
sem javasolt a tehéntej adása. 
Az anyatej csökkenése esetén 
annak pótlására többféle vas-
sal dúsított tápszer áll rendel-
kezésre. 

Az elválasztás megkezdé-
sétől igen fontos a megfelelő 
vegyes étrend bevezetése, a 
szigorúan vegetáriánus táplál-
kozás csecsemőknél, kisgyer-
mekeknél nem javasolt. A leg-
fontosabb „vasforrások", máj, 
hús, tojássárgája, zöldfőzelé-
kek, tel jes kiőrlésű gabona 
magvak, hüvelyesek, diófélék 
fogyasztásával később is ele-
jét vehetjük a vashiányos vér-
szegénység kialakulásának. 
Számos multivitamin készít-
mény áll rendelkezésre, me-
lyek több-kevesebb vasat is 
tartalmaznak. Tudnunk kell, 
hogy ezek nem elégségesek a 
kialakult vashiány gyógyításá-
ra, ez csak pontosan adagolt 
specif ikus készí tményekkel 
lehetséges. 

Dr. Rudas Magdolna 
gyermekorvos 

környezetünkért 

Fújhatjuk? 
A vegyipar szédületes fej-

lődésével a múlt század köze-
pén számos új vegyület jelent 
meg, melyek közül kiemelked-
tek a halogénezett szénhidro-
gének. Ezeket a molekulákat 
széles körű használhatóság, 
nagyfokú stabilitás jellemzi, 
élettartamuk a hagyományos 
és természetes vegyületekhez 
képest szinte korlátlan. Ezek a 
tulajdonságok biztosították a 
halogénezett szénhidrogének 
gyors elterjedését az élet min-
den területén. Megszülettek a 
freon hajtógázzal működő első 
aeroszolok, melyek népszerű-
sége a hatvanas években kez-
dődött és azóta is töretlen. En-
nek oka, hogy kezelésük egy-
szerű, kényelmes, biztonságos 
és takarékos. 

Hamar kiderült azonban, 
hogy a felsorolt előnyök kör-
nyezetvédelmi szempontból 
kiemelkedően kockázatossá 
teszik a halogénezett szénhid-
rogén vegyületeket. A környe-
zetbe kikerülve nem bomlanak 
le, bizonyos esetekben felhal-
mozódhatnak és így veszé-
lyeztetik a velük kapcsoltba 
kerülő élőlényeket. A gázok, 
elsősorban a freonok a felső 
légrétegekbe kerülve erősen 
felgyorsítják (katalizálják) az 
ózon lebomlását, amely a föl-
dünk élővilágát védi a napból 
érkező káros ultraibolya su-

gárzástól. Az „ózonlyuk" ki-
alakulása nagymértékben „kö-
szönhető" a föld légkörébe ke-
rülő nagymennyiségű halogé-
nezett szénhidrogén gáznak, a 
freon hajtógázzal működő de-
zodoroknak és egyéb aeroszo-
loknak. Ennek következtében 
az ultraibolya sugárzás egyre 
nagyobb hányada éri el a föld 
felszínét. 

A probléma megoldása ér-
dekében számos új hajtógáz tí-
pussal kísérleteztek, több-ke-
vesebb sikerrel. Említést érde-
mel a széndioxid , melynek 
használhatóságát korlátozza a 
magasabb palacknyomás és a 
savas kémhatás." A propán-
bután előnye a stabil belső 
nyomás, ez az anyag viszont 
fokozottan tűz- és robbanásve-
szélyes. 

Környezetvédelmi szem-
pontból legideálisabbak a haj-
tógáz nélküli aeroszolok, me-
lyek az utóbbi időben egyre 
nagyobb számban je lennek 
meg a piacon. Sajnos, ezek ke-
vésbé takarékosak, a hatóa-
nyag kiszórása nehézkesebb, a 
megfelelő szóráskép, a kellő 
finomságú permet előállítása 
bonyolultabb. Ennek ellenére 
aeroszol vásárlásakor gondol-
juk a környezetünk védelmére, 
és válasszuk a hajtógáz nélküli 
változatokat. 

Szabó Ferenc 

A méhnyakrák ellen 
Munka tá rsunk tó l 

Megkezdték a méhnyak-
rák ellen kifej lesztet t oltás 
kipróbálását , amely a HPV 
vírussal szemben erősíti fel 
az immunrendszert . A „hu-
mán papilloma vírus" okoz-
za a rákos elváltozások leg-
többjét. Henry Kitchener nő-
gyógyász professzor, a Man-
chester Egyetem orvos-kuta-
tója e lmond ta , nagy remé-
nyeket fűznek a szer sikeré-

hez. A próbákat 24 női ön-
kéntesen végzik, akik az ol-
tás különböző dózisait kap-
j á k , é s m e g f i g y e l i k , hogy 
i m m u n r e n d s z e r ü k h o g y a n 
reagál. A próba eredményeit 
2002-ben véglegesítik majd, 
és ha sikerrel já rnak , meg-
próbálnak még több nőt be-
v o n n i a k u t a t á s b a , h o g y 
meghatározhassák a szexuá-
lis úton te r jedő HPV vírus 
elleni dózis optimumát. 


