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Kiilondsebb sztorija, térténete nines annak, hogy keveredtem ide
Budadrsre, Zugloban lakeunk, de a csaladunk gyarapodisa okan
elkezdrtiink keresni valami tigasabbat. [gy ralileunk rd icc Budaor-
son erre az ingatlanra, amely, mondjuk igy ar-érték ardnyban t6-
kéletesen megfelelt és ahol 2013 6ta lakunk — kezdi a beszélgetést
Hajda B. Istvan.

Nem, ez tokéletesen megfelel nekiink. Van egy kis kertiink pél-
daul, ahova kiiilhetiink, ha épp gy tartja kedviink, s ez féként a
pandémia idején volt kifejezetten kellemes és hasznos. Erdekes-
ség, hogy egy ikerhdzban ¢liink és az egy kicsit késébb deriile ki,

ogy a szomszédunk egy skot ariember, aki magyar felesége révén
élice, és mellesleg az UEFA alkalmazottja, kommentitora. {gy kis
talzdssal tobbet talilkozunk kiilonb6z6 nemzetkoézi fociesemé-
nyeken, mint icchon. O az uefa.com tudésitsja, én pedig ugye az
My Sport csatornié. Szoval a munkam a lakohelyemen is azonnal
utolért.

[gen, de ha csak az utazdsokat nézziik, 2022 kevésbé volt megter-
hels, mint mondjuk 2016. Abban az évben jéval t8bb mint 100
napot tdltdteem kiilfsldon. A katari vb pedig ebbél a szempont-
bol egyszertbb volt, mint mondjuk négy éve az oroszorszagi. Ott
ncha tdbb ezer kilométert kellett utazni az egyik meccs helyszi-
nérél a masikra, ice Katarban ugyanezt megtehettem metréval par
perc alatt. Persze, megvolt ennck a viligbajnoksagnak a maga kii-
lonlegessége. Eleve, hogy télen rendezték, nem nyaron, ahogy azt
megszokhatcuk. Ezateal példaul nem nagyon volt méd arra, hogy
az emberek szabadtéri nagy kivetitén nézzenek meceseket, vagy
mondjuk egy kellemes balatoni kerthelyiségben. De ettd] fligget-
leniil most is oriasi érdeklddést valcote ki az esemény, a vb-déncs
példaul rekordokac déncsee, messze a legnézettebb misor vole
Magyarorszigon.

Nem igazan. Szerintem voltak kifejezetten izgalmas, j6 mecesek.
Ha pedig a vb-déntst nézziik, akkor szerintem ez volt az egyik
legizgalmasabb, legemlékezetesebb sszecsapis a viligbajnoksa-
gok toreénetében. Elképeszté dramaturgidja vole. Amikor agy

Lassan pont egy évtizede él Budadrsdn Hajdu B.
Istvan. A népszerl sportriporter Zuglobol koltdzott
ki egy Budadrs ovarosaban levd kertes ikerhdzba,
de mint azt elmesélte, a munkdja itt is utolérte.
Az elmult év ugyanakkor szdmara is, mint minden
focirajongonak, igazan emlékezetes, mondhatni
bakancslistas pillanatokat hozott, tébbek kdzott
ezekrdl is beszélgettink.
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tint, hogy az argentinok siman nyerncek,
egyszer csak jott Mbappe és megérkezeek
a francidk a meccsbe. Aztin a hosszab-
bitas, utina pedig a tizenegyes ragasok,
szerintem elképesztSen izgalmas és emlé-
kezetes volt.

Ha mdr 2022 emlékezetes pillanatairdl
beszéliink, szerencsére nekink, ma-
gyar focirajongodknak is jutott belble
béven. Gondolom, nem jdarok messze
az igazsagtdl, ha feltételezem, ez On-
nek is pdlyafutdsa egyik legemlékeze-
tesebb éve volt?

Igen, volt par pillanat, amit soha nem gon-
doltam volna, hogy egyszer atélhetek. Ote
van a vilogatott Nemzetek Ligdja szerep-
lése. A németek elleni Szalai alomgol, vagy
az angolok itthoni legy6zése. De a cstcsot
természetesen a wolverhamptoni csoda
jelentette. Kezdjiik azzal, hogy az angolok
utoljira 1928-ban szenvedtek hazai pilyin
négygolos vereséget, akkor a skocokeol
kaptak ki s:-re. Masrészt pedig mi ma-
gyarok Puskasck 6ta nem tudeunk elleniik
nyerni, se itthon, se idegenben. Most pe-
dig az ember azt litea, hogy a Manches-
ter Unitedbdl, a Citybdl, a Liverpoolbdl,
vagy éppen a Chelsea-bél érkezett, tobb

s

tizmillio eurde érd jarckosok, akik par ho-
nappal korabban még Eb-déntét jatszot-
tak, zavarodottan futkorisznak, amikor
egy beaddst Nego a Vidibdl kapura fejel,
a lepattandt a paksi Adam Martin lekészi-
ti a felesati Nagy Zsoltnak, aki a kapuba
bombaz. Elképeszté volt! Azt hiszem, a
negyedig gol utin kezdett el az ember-

en mocorogni az a gondolat, hogy ez egy
torténelmi, mar-mar Aranycsapatot idé-
26 eredmény, meccs lesz. De a vilogatott
mellect a Fradi kupaszereplését se felejt-
stik, hiszen a zold sasok elérték azt, ami
magyar klubesapatnak nagyjabol hasz éve
sikertilt utoljara, mégpedig, hogy megéljck
a tavaszt. Ez is egy olyan eredmény volt,
amit az ember évrél-évre csak tickon re-
mél, amikor dgy jaliusban elkezdédik a
nemzetkdzi kupaszezon, é most végre dat
is élhecciik.

Akkor azt gondolom, most ki lett pipdl-
va néhdny bakancslistds dolog, amire
mondjuk egy sportkommentdator va-
gyik. De van-e valami még azon a lis-
tdn, amit szeretne pdlyafutdsa sordn
atélni?

Igen, egy nagyon fontos dolog még van.
Szeretném azt még egyszer megélni, hogy

a magyar labdarago-vilogatott kijut egy
vébére. Hogy ne csak dgymond kiilsés-
kéne kelljen szurkolnunk magyarként a
vilig legfantasztikusabb sportrendezvé-
nyén. Azt se binnam, ha nem kommen-
tatorként, hanem ,csak” szurkoldként
élhetném ezt dt. Majd 40 éve fordule els
ilyen ¢s emlékszem, mennyivel masabb
volt minden, még akkor is, ha az a szov-
jetek elleni meces sajnos, finoman fogal-
mazva nem éppen a varakozasaink szerint
alakult. De ha csak abba belegondolok,
mi volt itt 2016-ban, amikor hossza id6
utdn egy Eurdpa-bajnoksigon részt ve-
hettiink. Emlékszem, amikor legy6ztiik
az osztrikokat, a jatékosok is alaposan
meglepddiek, hogy micsoda néptinnepély
kerekedett itthon. Hogy Budapesten és
tobb virosban is az emberek kitédultak
az utcdra {innepelni és igazi hdsként fo-
gadtak a hazatérd csapat tagjait. Fancasz-
tikus volt. Szerintem ennél még nagyobb
népiinnepély lenne akkor, ha mondjuk
négy ¢év mulva, a viligbajnoksigon gy6z-
nénk le valakit. Széval ezt mindenkép-
pen szeretném egyszer még megélni és
kivinom a most ifja sportrajongoknak is
ugyanezt.

—fela—
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Kanyadi Sandortol megkérdezeék, kik azok
a koleok, akiket leginkabb rokon vildganak

Az egész csillagos égben szoktam gydnyor-
kadni — vole a vilasz —, de a vezérls csilla-
gom Petsfi Sandor. Kultusza mir életében
clkezd6daet, rajongéi tabora volt, dalai sza-
jrol szajra terjedtek, kultuszhelye szamealan
van, emlékhelyei, ahol megfordule, igencsak
sok van. Ez indokolja, hogy sziiletésének
200. évforduldjan vildgszerce megemlékez-
nek rola. Révid élete soran kozel egy esz-
tendét dlesee Erdélyben. Kée érdekes epi-
zodot ragadok ki ezekbol emlékiil: az elso
koltoi verselésée és az Erdélyi Vaskapui és
Bisztranyiresi csata székely héseinek dicsé-
r6 sorait. A ,vad grof” koleoi hazigazda ira-
sabol idézem: ,ebéd elétt ércekezletet tar-
tank-6si szokds szerint: kaldcs és szilvérium
mellett-az udvaron, a nagy eperfa alate [...].
Egy ora tijt jelenték, hogy a leves az asz-
talon van, folmentiink ebédelni. Ebéd alacc
smore patrio” folytak a pohdrksszoncések s
hallok a szép szot; én felalleam tilshelyem-
bol és Petsfihez mentem, ki az asztal legvé-
gén iilt és mondam:

-Druszdm, tégy ki magadért és értem, én
nem tudok a széhoz, mondjad te helyet-
tem is.

-J6l van, prébilok egyet! -azzal a kénydkére
tamasztd fejét, nem evett, s gondolkodott.
Mikor a csemegéhez értiink, felalle, szemei
ragyogtak, homlokdat dsszerancosita s ihlet-
tel, érces, csengd hangon rakezdé:

Barangol és zag, zag az szi szél...”

Bar Kolton hangzik el el6szor a vers, a fi-
gyelmeztetés 6rok és egyetemes.
Iparkodjunk. A szizad visels,

Sziiletni fognak nagyszerd napok,
Elet-halilnak vészes napjai.

Fogjunk kezet, hogy rettegniink ne kelljen
Az eljovends oriasokat.

Tartsuk meg a szép, a szent kézfogast,
Tartsuk meg azt, oh édes nemzetem!

Ki legeldszor nyajtja ki kezée,

Azé legyen a hala s a dicsdség,

S ki elfogadni azt vonakodik?

Annak porira szilljon minden dok,
Melyet sirunkra majd virdg helyett

Ulcetni fognak maradékaink,

kiket drokre megnyomoritank.

A masodik vers versszak refrénjei Budaor-
son is ismerdsen csengenek. Ambrus And-
ras batyink 48-as forradalom tinnepi ko-
szor(zasain szavalja nagy acéléssel:

-Csak nem fajult el még a székely vér!
Minden kis cseppje dragagydngydt ér.

A csata, ahol a székelyek csodat miveleek,
aprilis 17-én zajlotct Bem  vezénylésével.
Két zaszloalinyi ellenséget kényszeritenek
kétségbeesett futasnak két 6rai harc utdn
Voiszlova hatarér falutol Karansebesig. Me-
zei Jozsef, megvakult fests, Petdfi bardtja
emlékezik igy azokrol a napokrol:

PETOFI

21010,

-Derék gyerckek ezek a székelyek, te Jozsi!
Mennyit kidllottak a télen és panaszt nem
halloteal a szajabol egynek sem. Nincs ch-
hez foghato népe a foldnek pajeis. -Es riki-
altote egyikre:

-Faradt vagy-e mar te gobé?

-Hogyha vonék, se mondanam-felelte a fia
cgyenesen.

-Derck gyerek vagy, fiam, sokiig ¢lj!

Aztin felém fordulva monda:

-Ezért szeretem a székelyt, ilyen katonaval
lehetetlen nem gy6zni |...]

Hat ilyen nagyszer ember volt Pet6fi San-
dor, ércékei ellenillnak az idének.

Szép iinneplést Arany Agancs! Szép {innep-
lést Budaérs! Illyés Gyula Haza a magasban
versének par sordval zdrom:

,Dormogj, testvér, egy sor Petdfit,

koréd vardzskor teremesdik.”

Békesség Istentdl!

Szilagyi Andras

Arany Agancs Polgadri Havilap
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2040 Budaérs, Vig kdz 4/D
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KIJIVBEN" JARTAM

Karacsony Gergely b6 hirom éve ,vezeti”
immar Budapestet, de egyszerdbb és redli-
sabb, ha 6szintén kijelentjiik, hogy 6t po-
rizon vezetik, 6 pedig ugyanezt prébalja
tenni a budapestiekkel. Tudjuk, hogy t5bb
mint 130 millidrd forinenyi dllampapirral,
kozel 30 millidard forintnyi készpénzzel
vette at Budapestet Tarlos Istvantol, és
arra is emléksziink, hogy fél évvel késsbb
mér minusz 150 milliardokrél hadovile, a
baloldal szerint pedig most is minuszban
van a féviros, ahol késve és csokkentett
tartalommal késziilnek el a beruhizisok,
melyeket természetesen még az el6z6 vi-
rosvezetés inditott el. A virost kozben ha-

vonta fenyegetik cséddel a vezetsik, egyre
nagyobb a kdosz. Ebben a helyzetben mi a
fontos Karigerinek? Hogy Kijevbe menjen
térdepelni és a sajit hazdjac szidni. Bocsa-
nat, Kijivbe.

Fontos kitétel ugyanis az ukran févaros
helyes leirdsa és kiejeése, hiszen a szomszé-
dos dllam megmondoi utasitottak a buda-
pesti fépolgirmestert, hogy mit és hogyan
kell mondani, kiejteni. O pedig gondolko-
das nélkiil ald is vetette magat a kérések-
nek, bele sem gondolt abba, hogy milyen
mélységekig alazzik meg. Megszokea. Eb-
ben legalibb nincs semmi ajdonsag, le-
vették a terhet szerencsétlenrdl, aki akkor

keriil a legnagyobb bajba, ha sajat gondo-
latokra szorul. Olyanok ugyanis nehezen
buknak ki belsle. Ezért hac elment Kijevbe
— elnézést a magyar lefrasére — és megtet-
te, amire kéreék a kilfoldiek. Nem maradt
Budapesten, ahol rekordméreekd ipartizési
adok futnak be a nagy kivéreztetés koze-
pette, miért is lett volna ra sziikség a ma-
gyar févirosban, ahol kilenc év munkajac
sikertilt igen gyorsan tonkre tenni, inkabb
clment Kijevbe, hiszen a sajat nemzeté,
a magyar kormanyt ott lehet most igazan
szolgalelktien szidni nagy plénum el6te.
Olyan embereknek, akik a magyar huma-
nitarius segitséget 6blos fenyegetésekkel
hilaljak meg. A legjobb pillanatban uta-
zott el tehar Kardcsony Gergely, és nem
is okozott csalodast, hiszen a magyarok
tobbségének a nevében mindenféle pu-
tyinista babnak elhordta a korményt és
a magyarokat, mikdzben biztositotta az
ukranokat, hogy rajuk aztin mindenben
szamithatnak.

Erdekes és bacor gondolatok ezek, hiszen
tdbbségrdl beszélni azutdn, hogy laposra
verték az ellenzéket 2022 aprilisiban, mi-
nimum visszatetsz6. Az viszont egyenesen
undorito, amikor a magyar emberek allas-
pontjira hivatkoznak tgy, hogy tudjik, a
tarsadalom nem mogoeeik all. Mindeze
kiilfsldon, mindeze agy, hogy az angolul
nem beszéls Kardcsony Gergely csak sze-
rencsétleniil mosolygott és mindenre bo-
logatott, amikor jeleztek szdmara, hogy mi
a helyes magatartas. De ekdzben arra azért
volt esze, hogy a nem létezs tébbségre hi-
vatkozzon. Van a kommunistikban és ké-
sei kovetdikben egy olyan magabiztossag,
amely a normilis lelkiiletd emberekbsl
hidnyzik. Akkor is MINDENKI nevében
nyilatkoznak, amikor tudjik, hogy hero-
tot kap télitk a tobbség. Naluk akkor is
ott van a bolesek kove. A bolsevikok igy
képzeleck magukat tobbségnek a mense-
vikekkel szemben, hazankban pedig 1947-
ben 17 szazalékkal a hatuk magdee ugyan-
csak azt harsogtdk, hogy felhatalmazast
kaptak a kormanyzisra, ahogy az 1919-es
Tandcskdztarsasig véres honapjaiban is
tokéletesen magabiztosak voltak. Ebben
sosem viltoznak, és tudjuk, hogy dolgozni
sem tanulnak meg, a nemzeti érzésre pedig
immunisak. De a hatalom megszerzésének
abrandjat sosem adjék fel. Karacsony Ger-
gely csak az emberarcinak szant kirakat,
am azok, akik Kijevbe kiildeck térdepelni,
sokkal fajsalyosabb alakok, akik sosem ad-
jak fel. Az pedig cseppet sem szamit nekik,
hogy a valodi tébbség mit gondol és mit
akar. Most sem.

Szabo Gergd,
a PestiSracok f6szerkeszté-helyettese

FORRAS: FACEBOOK.COM/KARACSONYGERGELY
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Hogyan j6tt létre a saldtazé?

Ez az egész egy véletlen folytan alakulc igy.
Annak idején az egyik baracném munkale-
hetsséget keresett ite Budadrson, és pont
akkor nyitottdk a kozérter és mellette ezt a
kis salacdzor. Amikor a bardmdm joce allas-
interjara, megkérdezte, hogy vele tartok-e.
Akkor pont nem volt munkam, agyhogy ¢én
is elmentem, majd itt ragadtam. Aztin az
eredeti tulajdonos egy éven beliil felajanlot-
ta, hogy nem venném-e 4t a saldtabart, mert
6 befejezné, én pedig'93-ban rabélintottam.

Az dtnevezés is ekkor tortént?

Kozel 6t éve vagyunk a mostani cimen, a
Budapesti tt 77. alatt, és azére kellece kol-
tozniink, mert egyszertien kinéttik a ko-
rabbi helyet. Akkor gondolkoztam, hogy
mi legyen az Gj név, amib6l egyértelmien
kideril, hogy tovabb folytatjuk, csak mas
helyen. Régen csak Saldtabar volt kiirva, ¢s
mivel mindenki az Erika salatdzojac javasol-
ta, igy ezt valasztottam.

A napi el6készlileteket miként kell el-
képzelni?

Sokan nem is tudjik, hogy valgjaban haj-
nali 6tkor kezdiink, mivel frissen készitiink
mindent. Koran reggel érkezik a zoldség, azt
lepucoljuk, tobbnyire kézzel dolgozunk. A
majonézt is mi keverjiik, mirelit arut csak
akkor vesziink, ha valamibél felcétleniil
sziikséges. Ezenkiviil mindennap kistitiink
70 darab rantott hast, ami a sajat, f6tton
lévs élelmiszer-izletiinkbe, illetve egy helyi
pékség szendvicseibe keriil. Néalunk nincs
kiilon cukrasz, szakics vagy mosogato, a
feladatokat megosztva végezziik a négyfGs
csapatban.

Mennyire szezondlis a kindlat?

Javarészt szezondlisan és nem primér zold-
ségekbol f6ziink, szoval példaul télen, ami-
kor nines paradicsom és paprika, helyette a
kaposzta, a répa és a cékla a dominans. Van

MINDIG FRISSEN, MINDIG
CSALADIAS HANGULATBAN

Erika salatazojat 161-bél 161-en értékelték pozitivan a Google Térképen,
és a legtébben a baratsagos és szorakoztatod kiszolgdldst, a csalddias
hangulatot, a hazias, mindig friss ételeket, valamint a hely enteriérjét
emelték ki. A budadrsi vallalkozdsokat bemutatd rovatunk keretéloen mi
is szemreveételeztlk a helyet, és csak megerdsiteni tudjuk a fentieket.
Interju Haldisz Erikaval, a hely névado tulajdonosaval.

egy repertodrunk, mindennap van tizféle
salatank, de kicsit mindig varidlunk. Amit
sohasem lehet kivenni a kinilatbél, az a
majonézes krumplisalaca, a céklasaldta és a
sajtos-tojdsos kukorica. Erdekes médon a
franciasalata nalunk kevésbé slager, ez talan
arégi beidegzédések miace alakult igy, mert
mindenki a kaszinotojas és sonkatekercs
kisérsjeként azonositja. Ezen kiviil minden-
nap foziink egy-két levest, egy fozelcket, egy

{6 meniit és siitiink is valamit.

Latom, hogy 14 éra magassagdban
mar szlikdsebb a valaszték.
Megmondom &szintén, sokszor a fejemhez
vigjik, hogy miért nem csindlunk t5bb
adagot, mert ilyenkor a napi meniink el
szokott fogyni. Salitat még djra tudunk
keverni egyszer, de siilteket mar nem ké-
szitiink. Ilyenkor jobban szeretem azt mon-
dani, hogy sajnos mar nincsen, mint hogy
rank maradjon.

: g &\
,Mfzf 26J

Eléfordul, hogy az ismerésok, vendégek
kérésére valtoztatnak valamin?
Hogyne, hiszen javarészt visszatérd tor-
zsvendégkorrel  foglalkozunk. Sok  ven-
dégiink napi szinten hozzank jar, igy, ha
valaki sz6l, hogy nem kér mazsolat a taros
palacsintaba, de itt kint a pultban csak
mazsolds van, akkor a konyha megtekeri
mazsola nélkiil, széval abszolat alkalmaz-
kodunk. Szdimomra nagyon fontos, hogy
a vendégek gy fogyasszik el azt étket,
ahogy szeretik. Tulajdonképpen tgy ma-
kodiink, mint egy nagy csalad. Sokan be-
jonnek ebédelni, és egy asztalhoz tilnek, jo
tracespartikat tartanak, holott csak lacas-
bol ismerik egymast. Sét, van, akivel csak
évente egyszer talalkozunk, mert soproni
vagy pécsi, de ha Budadrsre jon, ¢és egyszer
mir jarc nilunk, biztos, hogy vissza fog
térni. Mi pedig tare karokkal varjuk.

- boro -
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A reflux betegseg kdvetkeztében a nyelécsd nydlkahdartydja séral. A gyomorbol
visszafolyd, vagy a puffadast okozd fermentdld baktériumok  dltal termelt
gazok hatdsara, a felfele aramld gyomorsav géz vagy gyomorsav ingerlésenek
hatdsdra a nyelécsd nydlkahartydja begyullad. Kéros valtozds (mutdcid) alakul ki
a nyeldcsd nydlkahdrtyasejtekben. A mutdciok hatasdara megvdltozik a hamsejtek
tipusa. Az érintett sejtek koros ndvekedésnek indulnak. Az allando irritdicio miatt a
nyelécsd hamsejtek szabdlytalanul szaporodnak, sulyos fokd dysplazia alakul ki,
amelynek kovetkeztében Barrett-nyelécséd jon létre, amely akdr nyelécsérakhoz
is vezethet. Az elmult évtizedekben vildgszerte novekedett a nyeldcsédrak
eléforduldasi gyakorisdga, hazdanklban sajndlatos moédon az utdbbi 40 év sordn

kodzel 4,5-szeresére ndvekedett a nyeldcsdrak miatti haldlozds.

A reflux tiinetegyiit-
" tes oki tényezdit so-
kan nem jol hataroz-
zak meg. A legtsbb
esetben a reflux oka
nem az, hogy sok a
gyomorsav  terme-
16dés a gyomorban.
Adott esetben még kevés is lehet a gyo-
morsav termelés. Legtdbbszor optimalis
gyomorsav termelés mellect is kialakul a
reflux. Nagyon fontos, hogy a bélcsator-
na pH beillitasa j6 legyen, mert a gyomor
és a hasnyalmirigy szénhidrac-, fehérje- és
zsirbont6 enzimjei csak akkor miksdnek
hatékonyan, ha a bélearcalom, a (Chymus)
pH-ja megfelels. Az enzimesen emészthets
tapanyagok bontdsinak és felszivodasinak
agy kell végbe mennie, hogy azok 100 %-ban
felszivodjanak. Ellenkezs esetben ezeken
a fel nem szivodott tdpanyagokon (fleg
szénhidratokon) elszaporodnak a gramm
negativ, Ggynevezett LPS baktériumok és a
vékonybélben fermentaljak ezen tapanya-
gokat. Kialakul az agynevezett SIBO (Small
Intestinal Bacterial Overgrowth), vékony-
bél kiros bakeérium tdlnévekedési szind-
roma. Az LPS gramm negativ bakcériumok
endo- és exotoxinjai (neurotoxinok) akada-
lyozzik a bélesatorna szakaszold simaizom
zar6izmainak a makodését. Az idegi impul-
zus hatdsira a simaizom sejeekbe létrejon
a Ca++calmodulin komplex, amely &ssze-
hazza a simaizom sejteket. Ezt a folyamatot
akadalyozza a neurotoxin.

A bélesatorndban 1évé, szakaszold zi-
roizmok  (proximalis-distalis  irdnyban)
Tleocecalis billentyd (Bauchin billentyd),
gyomorkapu zirdizom, nyel6esé zaréizom,
rekeszizom zaréizmai nem zarnak tokéle-
tesen, amely forditott iranyd béleartalom
mozgist tesz lehetdve.

A simaizmok relaxaciéjic (elernyedésér)
cgy misik électani folyamat sériilése akada-
lyozza. A szervezet nitrogén-monoxid (NO)
termelddésénck a képessége befolyasolja a
Ca++-calmodulin komplex szétkapesolasat, a
simaizmok elernyedését. A NO termelédése
is sériil a szervezetben. A NO hianya nem
csak a simaizmok relaxiciojac akadalyozza,
hanem girolja a nyalkahdrtya immunitas, a
sejtes immunitds szabdlyos mikodésée, a hi-
anya el6segiti a véralvadasi hajlamot, a vér-
rogképzédést és garolja a sebek gyogyulast.

Anyitva lévé Bauchin billencytin keresztiil
LPS gramm negativ bakeériumok feljonnek
a vékonybél utolsé szakaszaba (a terminalis
ileumba), az emésztetlen vagy fel nem szi-
vodott szénhidritokon és cukrokon felsza-
porodnak, gizokat termelnek. Ezek a gazok
cljutnak a nyitott gyomorkapun keresztiil a
gyomorba és a nyitott nyeléesé zaréizmon
dtjutva el@szor a savgdz, utdna a gyomorsav
is megjelenik a nyeldessben. Mivel a nyels-
cs6 hamsejgjeinek ninesen gyomorsav elleni
védelme (a gyomor nyilkahartyat a mucin
védi), ezére a sav g0z vagy maga a gyomorsav
(sosav) irritalja a nyel6esd hamsejgeit.

A reflux, mint betegség az 1977-ben ki-
adott Magyar Imre és Petranyi Gyula, kozel
2500 oldalas a ,Belgy6gyaszat alapvonalai”
cimd orvosi egyetemi tankdényvben még
nincs megnevezve, tehiteza betegség, amo-
dern taplalkozas kivetkezményeként megje-
lend tiinetegyiites.

E mégote, tdbb azonos irdnyba hato ok
van.

A monoszacharidok hasznalata, a megvil-
tozott ¢lelmiszer feldolgozasi eljarasok, pél-
daul a buzalisze fermentaldsinak a hidnya,
a kilonféle élelmiszer adalékok hasznalata
(szabad aminosavak), GMO-os élelmiszer-
és takarmanyndvények megjelenése és egyre
nagyobb térnyerése.

Ezek mind-mind kirosan hatnak a hasz-
nos bél bakeériumokra. A refluxos emberek
mikrobiomja diszbiotikus.

Albert Einstein mondasat idézve: ,Az ériilt-
ség nem mds, mint ugyanazt tenni Gjra ¢s
Gjra, és varni, hogy az eredmény mis legyen.”

Keriilni kell a magas frukt6z és egyéb mo-

noszacharid tartalmd éceleket, italokat,

mert a felszivédisuk korlatozott.

Javasolt a FODMEP diéta.

« Keriilje a finomitott szénhidrat- és magas

cukortartalma élelmiszereket.

Keriilje a feldolgozott htsipari élelmisze-

reket.

« Keriilje a snack termékeket, chipseket.

« Keriilje az élelmiszeripar altal készitett
szOszokat, martasokat.

« Areflux kezelésére kifejezetten jo hatassal

van, a magas hemicelluléz és pekein tartal-

mu fiatal leveles zoldség fogyasztasa.

A paleolit taplalkozasnak jotékony hatdsa

van a refluxra.

« Keriilje az ipari takarmanyon nevelt,

GMO hatds és a lizin-arginin antago-

nizmus altal érintece allati termékekert,

leginkabb az ipari termelésbdl szarmazo

baromfi- és sertéshisokat.

Részesitse elényben a legels allacok hasat.

Marha-, barany- és birkahs.

+ Kedvez6 hatdst a halaszott tengeri hal,

vagy a horgiszott édesvizi folyami hal.

A tengeri haldszote halndl elénybe kell

részesiteni a FAO szdm szerint a 27-es

21-es Es 34-cs fogdsi helyeket. Keriilje az

akvakultaras halakat, példaul cenyészeete

lazacort.

Mester Karoly
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~ SIKLOSENDREROVATA
MUVESZET A NEMZETERT ALAPITVANY

Ezt a kérdést mindenkor, minden eset-
ben fel lehet és fel kell tenni Snmagunk-
nak. Ujév kezdetén is, hiszen az eléctiink
allo évet Jézus mevében, Jézussal kell
kezdentink. Hitiinkérc nap mint nap
meg kell kiizdentink. Aki ezt teszi, erés
lélekkel, épits gondolatokkal és remény-
nyel példit ad masoknak, szeretteinek,
baritainak, s azoknak, akikkel életatja,
ha alkalmi talilkozisra is — 6sszehozza.

A Vigilia /katolikus havi folyéirat/
1970-¢s év decemberi szimaban ,Ki ne-
kem Jézus” cimmel korkérdés jelent meg.
A kérdéseket feltevs szerkesztd beveze-
t6jében tdbbek kozote ezeket frta ma-
gyardzatként: Jézus személyisége min-
den kor emberét foglalkoztatta. Hatdsa
ma is él6 és észlelhets, senki sem lehet
kozombés iranta. A Vigilia szerkesztésé-
ge ezére korkérdéssel fordule — vilagné-
zetre valo tekintet nélkiil a magyar szel-
lemi élet jeles képviselsihez, mit jelent
nekik Jézus.” /.../

Az irdsos vilaszra felkértek hazai mii-
vészvilagunk  kivilosagai. Valamennyi
iras megszolitja az olvasot a Hit, Re-
mény, Szeretet, ¢letiink biztos alapot
jelentd isteni elgondolasanak és igazsa-
ganak a jegycben.

Helysztke miatt csak néhany vilasz koz-
lésére van lehetség.

Bdardos Lajos, zeneszerzé:

~Hogy kicsoda? Gyermekkoromban nem
t6bb, mint az izgalommal virc kara-
csony. Gyertyafény, indian konyv, kis-
vonat. Nagydidk éveimben: kamaszos
folénnyel leficymale ,legenda” Azutin
katonasor, hibora, felnéte élet, — és las-
sanként bizonyossagga vilt a szimom-
ra, hogy O csakugyan az, aminek magic
mondotta: dt, igazsig, ¢let.”

KI NEKEM JEZUS?

Mécs Laszlo, papkélts:

Mikor verseket kezdtem irni, minden
versiras el6tt imadkoztam Hozza. Mikor a
Pet&fi-centendrium 6ta a magyar géniusz
a podiumra rendelt: Csehszlovakidban, Er-
délyben, Magyarorszagon, majd’ minden
szereplésem el6te gyontam; Pirizsban, Na-
murben, Lille-ben stb. ugyanigy, hogy da-
cdra alatszolagos vilagi vilagias kolesi hang-
nak és témanak: mindig O irjon, beszéljen
bellem — a Hés, akit nem szabad meghalni
engedni magunkban: Jézus Krisztus.”

Oveges Jozsef, piarista tandr, fizikus:

- Dicsértessék az Ur Jézus, akin botrin-
koztak farizeusok és irastudok.

- Dicsértessck az aranyszandilos elokels-
ségek kozoee mezitlabos Jézus.

- Dicsértessék Jézus, az Isten Fia, aki nem

rabszolgikeol cipele, dragakovekkel kira-

m A fergeteges szilveszteri mulatsagnak vége, ahogyan a 2022-es évnek is.
Még homdlyosnak, bizonytalannak érezzik a jovét, a remény, a béke és nyu-
galom azonban mellénk szegddik. A harangok Udvézlik életrevaldsagunkat,
ugyanakkor tudatjék velink, hogy fajdalomra, bucsuzdsra, arvasdgra ebben
az évben is lesz ok, ezért harangozni fognak az elkévetkezd 12 hénapban is.
Nem mulik el ugy nap, hogy Istent ne dicsditenék, Jézus Krisztus haldldt ne
siratndk és feltdmaddsdt az érom harangnyelvével ne hirdessék.

Vdllalni és vallatni az Idét, az emberi mivoltukbdl kivetkdzotteklbdl emberséges
embert nevelni, a Napot, a Holdat, a Csillagokat utitarsul elfogadni, tisztelni, a
hazdt meg jobban szeretni, élni-halni érte!

kott hordszéken, hanem kélesénszamar ha-
tan haladt virdges6s dron a hozsannizo nép
kozoee.

- Dicsérjiik Jézust, aki nem vetete gyil-
kos kovet a hizassagtors asszonyra, hanem
kimentette a tdrvényesen felhatalmazote,
hohéri kotelességiik  teljesitésére  késziils
embertestvérei koziil.

- Dicsérjiik Jézust, aki az 6t haromszor
megtagadé Péterre bizta a mennyorszig
kulesait.

- Dicsérjiik Jézust, az Isten Fiar, aki meg-
latogatta a megvetett vamost és szallast vett
nila.

- Kovessiik Jézust, adjuk meg a csaszar-
nak, ami a csdszaré és Istennek, ami az Is-
tené.

- Kovessiik Jézust, viselkedjiink tovisko-
szortzva is mint Istenfiak.

Siklés Endre

UTRAVALO:

Megsokszorozddott joindulattal,
megértéssel, kitartdssal, bolcs
hallgatdssal, de legféképp hittinkkel,
magyarsagunkkal tébbet elérhettink
idén, mint az elmult esztenddben.
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77 évvel ezelbtt, 1946 janudr 19-én Budadrsrdl indult az elsé vagon, amely a Magyarorszagrol kitelepitett
svabokat szdallitotta Németorszagba. A kommunista magyar allam 1946 és 1948 kdzott mintegy 185 ezer német
nemzetisegit fosztott meg dllampolgdarsagatdl, ingd és ingatlan vagyondatdl, és szamizott a romokban
heverd Németorszagba. A tragikus esemeény évforduldja alkalmabol janudr 22-én vasdarnap tartottak
megemlékezést Budadrson. A rendezveny a katolikus templomban Unnepi szentmisevel kezdddott, majd
Ritter Imre, nemzetiségi parlamenti szoszolo, Wittinghoff Tamas, Budadrs polgdrmestere és Boros Gydrgy, a
Budadrsi Német Nemzetiségi Onkormdnyzat elndke mondott beszédet. Ezt kdvetden a résztvevd szervezetek
képviseldi megkoszorlztak a Mindszenty Jozsef katolikus dvoda faldn elhelyezett emléktablart.
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