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Nyugodtan kijelenthetjuk, soha nem Iatott szadmban képviselhetik kézilabddzoink Magyarorszdgot a pdarizsi olim-
pian. Mdar az is kdldnleges, hogy mind a néi, mind a férfi csapatunk kvalifikalta magdt a jatékokra. Ez eddig &ssze-
sen harom alkalommal fordult el®, utoljara 20 éve, az athéni olimpidn. Am, ezuttal meg rajtuk kival is utazhatnak
magyar kézisek Pdrizsba. A jatékok betétprogramjdloan ugyanis a standkézilalbda is szerepel és a résztvevdk
kozott 6t magyar jatekos mellett egy magyar edzé, is helyet kapott. S, hogy mindez miért kertl egy alapvetden
Budaors hireivel foglalkozo ujsagba? A magyar edzd ugyanis nem mas, mint Neukum Tamds, akit bdtran ne-
vezhetUnk a budadrsi kézilabda alapitd atyjanak. Beszeélgetésink sordn igy termeészetesen nemcsak a kbzelgd
parizsi olimpia, hanem a budadrsi kézilabda elmult nagyjabol negyedszdazada is teritékre kerult.

Kezdjuk is rogtéon Budadrssel, honnan
jott az 6tlet, hogy indult az egész?

En 1998 6ta élek ite a virosban, a kézilab-
da pedig mindig is f6szerepet jatszott az
életemben. It Budadrsén viszont a 8o-as
években a sportag gyakorlatilag megsztint.
A 1égi6 ugyanakkor kiilonleges adottsi-
gokkal rendelkezik, rengeteg iskola, ren-
geteg sportolni vigyd gyerekkel. Innen
joce az otlet, hogy a kettSt valahogy dssz-
hangba kellene hozni. Ki is dolgoztam erre
cgy koncepciot, amivel dgy 2008 tajékan
megkerestem a viros polgirmesterét. O
azonban finoman sz6lva sem tdimogatta az
clképzeléseim. Aztan bs két évvel késsbb
megkeresett engem egy akkori fideszes
onkormanyzati képvisels, Kaloczy Imre,
hogy kézilabdac akar csindlni itt a varos-
ban és egy kozos ismerdsiink ajanloct neki
engem. Természetesen rabdlintottam és el
is kezdtiik a munkit, gyakorlatilag a nulla-
16l. Nagy segitséget kaprunk ebben Erdrol,
ahol egy régi baritom, Szabo Edina volt
a szakvezets. Igy Erd jogan indithactunk
egy felndee csapatot ¢s elkezdhettiik a ko-
rabban emlitett iskolai kézilabda progra-
mot. Mondanom se kell, eleinte rengeteg
falba ttkoztiink. Az elsé években féként
azok a gyerckek joctek hozzank, akik mas
sportagakbol lemorzsolodeak, késsbb vi-
szont, amikor kideriilt, hogy itt milyen
mindségi munka folyik, egyre tébben és
egyre tehetségesebb gyerekek valasztottak
minket. Bar, mi tdrekedtiink az egytitem-
kodésre a térség tobb sportegyesiiletével,
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sokan egyfajta konkurencidnak cekintettek minket és ez idénként
okozott nehézségeket. De folytatcuk a munkac és nyugodean ki-
jelenthetem, néhany év alatt a térség egyik meghatarozo sporte-
gyesiiletévé nécetiik ki magunkat, t6bb mint haromszaz gyerekkel.
Akkoriban mar természetesen Wittinghoff Tamis is teljesen mas-
képpen dllt a budadrsi kézilabdahoz, hiszen licta, hogy ez meny-
nyire népszerd ¢s mennyi embert megmozgat itt a virosban.

Sé6t, 2015-re a felnétt csapat is feljutott az NB 1-be. Akkor
kijelenthetjik, hogy ez egy igazi sikersztori volt?

[gen, bir megmondom Gszintén némi tilzdssal a felndee csapat
akkoriban csak egyfajea sziikséges teher vole. A tavlati cél termé-
szetesen az lett volna, hogy a kézilabdazast nalunk kezd6 helyi és
térségbeli gyerckekbdl kineveljiik egy NB 1-es keretre elegend6 ja-
tekost, ehhez pedig elsésorban az utanpétlasra igyekeztiink nagy
hangsalyt fektetni. Ezen beliil pedig nemesak azt tartoctuk fon-
tosnak, hogy szakmailag megfelels képzést nytjesunk, az iranyado
filozofiank az volt, hogy ne csak jo jacékosok, hanem egészséges lel-
kiiletd, egészséges gondolkodast, j6 embercek is legyenek azok, aki
kikertilnek a kezeink koziil. Nagy hangsalyt helyeztiink a tanulas
és a sportolds dsszhangjanak megteremtésére is. Igyekeztiink tehat
az dltalunk fontosnak tartott értékek mentén nevelni a gyerekekert,
mir a nalunk dolgozo szakemberek kivilasztasandl is ez az egyik
legfontosabb szempont volt. Persze akadtak sarlodasok, de az érin-
tete gyerckek, sziilok dontd tobbsége nagy drommel vete része a
programban. Ennck is kisszonhetSen nyugodean kijelenthetem, a
fel vilag a csoddjara jart annak, amic mi icc kialakitoccunk.

Meddig tartott szdmodra ez a kaland itt Budaérsén?

Nagyjabol egy sztk évtizeden at. A pandémia ideje alate, 2020
mirciusiban egyszer csak, minden hivatalos indoklas nélkiil meg-
koszonték a munkamac. Mondjuk igy, pletykakat, meg nem eré-
sitett hireket, elméleteket persze hallottam az okokrol, de miutan
czeket bizonyitani nem tudom, igy itt nem is mondanék semmit.
Munkakapesolatom marade a budaérsi kézilabdaval, de ez mar
nem nem az a szint, jelenleg Komaromban dolgozom edzsként.
[te belekezdtiink egy programba is, amely a sportolni vagyo, hata-
ron tali magyar gyerckeknek igyekszik segiteni. Es természetesen
a strandkézilabda is nagy hangsilyt kap az élecemben. A Magyar
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Kézilabda Szovetség Scrandkézilabda Albizottsaganak vagyok az
elndke, valamint a Nemzetkozi Kézilabda Szovetség Strandkézi-
labda Munkacsoportjanak is tagja vagyok.

Térjunk is at akkor a standkézilabddra és az olimpidra. Ez a
pdrizsi meghivé mennyire jelenti azt, hogy a standkézilabda
révidesen bekerllhet az 6tkarikds jatékok hivatalos prog-
ramjdba is?

Sajnos, ez egyaltalin nem jelenti azt, ez a parizsi szereplésiink nem a
Nemzetkdzi Olimpiai Bizottsagnak készonhetd, hanem a Nemzet-
kozi Kézilabda Szdvetség és a Francia Kézilabda Szévetség komoly
munkdjanak és egyiicemikddésének az eredménye. Pedig nagyja-
bol hasz éve a standkézilabddban dolgozé szakemberekkel kozo-
sen dolgozunk azért, hogy olimpiai sportag lehessiink, ez egyel6re
nem ttnik kénnyen kivitelezhetének. Korabban, amikor felmeriilt,
akkor az olimpiai bizottsag csak agy tartotta volna lehetségesnek,
hogy a terem- és a strandkézisek is a jelenleginél kisebb kereteel
vegyenek részt az olimpian. Ez pedig egyik szakignak sem felelne
meg. A NOB jelenlegi koncepeidja sem ad tdl sok okot a bizako-
dasra, hiszen azt lagjuk, hogy olyan dj sportagak jelenhetnek meg
az olimpidn, mint a breaktinc, vagy a la crosse, mikdzben olyan
klasszikus sportagak, mint a salyemelés, birkozas, skolvivis, vagy
épp az Sttusa szereplése egyre kétségesebb. Ez a parizsi strandkézi-
labda torna sem nevezheté még csak hivatalos bemutatonak sem,
pusztin egyfajta betérprogram lesz. Egy haromnapos rendezvény,
amelyen mindkét szakdgban a hazigazda francia vilogatote, va-
lamint hirom-harom vilagvilogatott 1ép palyara. Természetesen
nagy drommel vesziink részt rajta, és nagy biiszkeséggel képviseli
Magyarorszagot velem egyiitt az az 6t jacckos, akik a vilagvaloga-
tottakban helyet kaptak. A nemzetkdzi szdvetség pedig mindezek
ellenére nem adja fel, hogy egyszer bekeriiljon az olimpia hivatalos
programjdba, tovibbra is nagy eréfeszitéseket tesz a sportagi bazis
szélesitéséére. Idén példaul Kindban lesz a strandkézilabda-vilag-
bajnoksag, mig 2026-ban Dakarban is szerepel a sportag az Ifjasi-
gi Olimpia programjiban. Es biiszkén mondhatom, a nemzetkozi
szovetség komoly feladatokkal bizott meg engem is e program vég-
rehajtasiban, példaul az edzsk koordindtoraként az én feladataim
kozé tartozik tobbek kozott a licencrendszer 1étrehozasa is a vila-
gon, valamint fontos szerepet kaptam, a hazai, szenegali vilogatot-
tak felkészitésében az emlitete dakari Ifjasagi Olimpiara.

Komdrom, Pdrizs, Afrika — ezek szerint rengeteget utazol,
rengeteg az elfoglaltsagod. Mindez azt is jelenti, hogy a bu-
daérsi kézilabddat mar teljesen elengedted?

Nem én engedtem el, 6k engedeek el engem, 6j kihivasok vannak
mir jelen az életemben és meg is talaltam a szamitasaimat.
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A BUDAORSIEKNEK IS CSODARA VAN SZUKSEGUK,
DE NEM MAGYAR PETERRE GONDOLTUNK

Egy ideje mar nincs masrol szo hazankban, csak Magyar Péterrdl, a baloldal Uj problémamegoldojarsl. Sokan mar
nagyon unjdak, masok nevetnek rajta, van, akinek okoloe szorul a keze, egyesek azonban a megtestesult csoddt
latjak benne. A csodavardas derék dolog, sok baloldali legaldbb ebben kitartd, és dltaldlban csak akkor jGnnek
zavarba, amikor felteszik nekik az dtvenmillios kérdeést, hogy vajon miert is kell most a csoda?

Ilyenkor dltalaban hebegés és habogas
a vilasz, az ,orbantakarodj” és a ,min-
denrossz” azonban kisegiti Sket a zavar-
bol, hiszen a nagy dsszeomlas kdzepette
a kesergSk jo része olaszorszagi sielést,
szlovéniai motorozast és egzotikus ten-
gerpartokat posztol a kozosségi oldala-
kon. De kizben nagyon rossz. Iszonyatos.
Diktatira. Nem segit itt mar semmi, csak
a csoda. Es akkor jote Magyar Péter. Az
se szamitott a csillogd szemteknek, hogy
Magyar az altaluk zsigerbél gylsle NER-
nek volt az egyik tagja, de sebaj, azéta
miar biztos megviltozott. Ahogy Simics-
ka is anno, igaz, Lajos legalabb letett va-
lamit az arulas el6et az asztalra, nem agy,
mint Magyar Péter. Az azonban tokéle-
tesen megmutatja a mai magyarorszagi
baloldal mélységesen alacsony szinvona-
lac és helyzetét, hogy egy ilyen ember is
felbolygatta koriikben az dllovizet, egyes
partok szinte a megsztnés hatardra siily-
lyedeek a csodavaro szavazoik elparcolasa
miatt. A Momentum, Jobbik és az MSZP
is alulrol szagolja az 5 szdzalé¢kot, de még
a harsany Gyurcsany-szekta is megro-
gyott kissé. Ismét megy a marakodis,
egymis gyaldzasa, kozben természetesen
mindenki fiiggetlen, s6t természetesen
objektiv is.

Szép dolog a csodaviras, de talan ott
kellene ezzel foglalkozni, ahol valoban
nagy a sziikség, ahol az eredmények el-
maradnak, ahol a fejlédés Iehetssége
le van fojeva. Azokon a helyeken, ahol
az clfogadis ¢s a demokricia nem csak
szavakban létezik, ahol nincs sztdlinista
jellegi dnfényezé cselédmédia. Tudom,
czzel még nem szikitettem a széles meri-
tést, hiszen beszélhetnénk Jozsefvarosrol,
Ferencvarosrol, az I. keriiletrdl, vagy akar
Pécsrol és Miskolerol is, de maradjunk
inkdbb Budaérsnél. Mert ha csodira van
sziikség, a beposhadt szocialista légkor
kisoprésérsl, akkor mélean illeszkedik
be ebbe a sorba Wittinghoff Tamas jat-
szotere, a jobb sorsra érdemes Budadrs.
Ne feledjiik, az ex-szdsz-es polgarmester
mir fiiggetlen”, ahogy mar Magyar Péter
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is az egy ideje. Talin csak az koti Ossze
¢ket, hogy hasonl6 vilyabél kaphatjak a
dollarokat, betevé falatot, és a vardzslat
végén még Gyuresany is megjelenik, aki
sosem fog lemondani arrél, hogy a teljes
baloldalt leuralja. Azt a baloldalt, ahova
a fiiggetlen” Wittinghoff t5bb évtizede
tartozik, Magyar Péter pedig csak most
probal felnéni a nemes feladathoz. Sok
sikert hozza!

Kézeledve az onkormanyzati valasz-
tisokhoz mindenhol levonhaté a vilasz-
topolgirok szamara a kovetkeztetés: ezt
vartam, vagy nem ezt vartam. Mit igértek,
mit teljesitetcek. Nagyon sok baloldal altal
uralt Snkormanyzatnil rezeg a léc, hiszen
alatszatintézkedések és a masra mutogatas
egy id6 utdn mar nem érdekli az embere-
ket, az eredmények pedig megleps médon
megint nem a baloldal mellett sz6lnak.

De mi a helyzet Budadrson? Rengeteg-
szer frcuk mar le, hogy mennyi le nem
csapott labda maradt benne ebben a va-
rosban, ha sikeriilne messze elhajtani a

mostani vérosvezetést, akkor deriilne ki
igazan az clszalajrott lehetdségek sora, az
elmale évtizedek rengeteg mulaszeasa és
btine, amit utélag mar nem lehet kozme-
tikdzni.

Wittinghoff” szamara lassan nem ma-
rad mis iitSkartya, csak a bedgyazottsag,
hogy biztos j6 munkat végzett, ha icc il
a nyakunkon jo ideje. Budadrsre azonban
nem kell Magyar Péter, egyszertien azok-
nak az embercknek az ébredése sziiksé-
ges, akik el sem hiszik, hogy a szerencsés
fekvést és sok lehetsség eloee allo telepti-
lés akar szarnyalhatna is ahelyett, hogy
dilongélve cammog. A politikaba bele-
farade, elhomalyositott vagy érdekeelen
emberck ¢bredése lenne az igazi csoda,
hogy ne csak orszigos tigyckbe téreéns
értelmetlen belekontirkodds és szemé-
lyi kulcusz jelentse a budadrsi politikat.
Esély mindig van, a csodakban pedig biz-
ni kell, féleg, ha van is értelme.

Szabo Gergo,
a PestiSracok f6szerkeszeé-helyettese
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NE LEGY SZEL

Nézem a naptdramat, mi minden &sszesti-
rasddik igy, a tavasz bekdszontekor. A ter-
mészet megtjulasa, halaszchatatlan dolgo-
kat hoz az emberck életében, és talin ez is
lehet az oka, hogy iinnepeink sorakoznak
mircius-aprilis folyaman. A kozhelyeket
keriilve, nem sorolom 6 ezeket,- de 6se-
inkben is a tavasz ereje munkalkodhatot,
hogy erre az idészakra 6k is megakartak
Gjulni.

A cim majdhogynem kindlta magit, -
Jozset” Actila, mit is lehetne, sét kellene
tenniink ebben az idészakban. Ide maso-
lom a verset is

.Ne légy szeles.

Bar a munkidon mas keres -
dolgozni csak pontosan, szépen,
ahogy a csillag megy az égen,
ugy érdemes.”

A fentiek szerint, mi a Budaorsi Szé-
kely Kér nem csapongunk, a természet
rendjét kovetve megajulunk, de ugyan-
azokat a koroket jarva probalunk hasz-
nos hagyomanyokat kovetni/teremeeni.
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KERESZTES CSABA JEGYZETE

Aktudlpolitikai a téma- helyi valasztds
jon,- az eurdpaival nem térédve egyels-
re, - hogyan Ichetne megtjulni. Tavaly
probilkoztunk egy Apostolok Asztala
rendezvénnyel, a helyi t6bbségi eré nem
méleatea jelenléeével, a t5bbség arrogan-
cidjaval, vagy a szembesités félelme okan.
Nevet adva a gyereknek- a Budadrs Fejlo-
désére Egyesiilet- nem végezte a feladatac.
A nemrég kdzzétetr statisztikai adatok
szerint, éppen kis virosunk fejlédsee a
legkevesebbet a krnycki, hasonlé adott-
sagokkal rendelkezs szomszédok koziil.
Ennck felel6se van, - a nevét meghazud-
tolo tobbségi varosvezetés az. Mi azon-
ban, keresztény, konzervativ de szabadon
(nem neoliberilisan) gondolkodoként,
»gondosan, szépen” ismét hirdetiink egy
sapostolok asztalat™ ahol minimum 12,
de tdbb ember is konscruktiv parbeszédet
folytat(hat) — ha részt vesz. Mdjus végén
lesz. Azokat, akik odajonnek, muzsikaval,
(Usztiirii), filmmel, beszélgetéssel ¢s jo
székely szokds szerint valamilyen elemo-
zsiaval megtiszeeljiik.

n

Nekifutunk Gjra ennek a parbeszédnek,
hiszen Babits : Jonas konyve harmadik
része szerint vétkesek kozt cinkos aki
néma, és nekiink fontosabb az itthonunk,
mintsem  elnézzitk miként  pazaroljik
el tudatosan a kinalkozo Iehetsségeket.
(lasd statisztika)- még ha nem felejtjiik
otthonunkat.. Mikes Kelemen szavaival :
agy szeretem Rodostot, hogy nem fele-
dem Zagont.

A koleészet napja alkalmabol, (és nem-
csak Jozsef Actila, de Mdrai is ezen az
aprilisi napon sziiletett) szembejoee idé-
zet kapcesan az esélytelenck nyugalmaval,
»gondosan, szépen..” probalunk szolgal-
ni, céljainkat nem feladva tenni valamit,
még akkor is, ha tudjuk, hogy jon tavasz-
ra tél.., de reménykediink, hogy viltozas
lesz, és tavaszra mégiscsak nyar jon. Ertse,
aki akarja!

Békesség Istentsl!
Kosz6ndm, hogy meghallgaccak!
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INTERJU KOPOROSY BORBALAVAL

A CELOM EGY PORGO, NYUZSGO,
ELETTEL TELI KULTURALIS KOZPONT

Az biztos, hogy a Jokai Mor Mlvelddési Haz Uj igazgatondje eddig is otthonosan mozgott az intézmeényben.
201-tél ugyanis mlvelddésszervezdkent, majd 2013 ota igazgatdhelyetteskent dolgozott Simon Erika mellett,
aki méltosaggal viselt betegség kovetkeztében 2023 oktdberében hunyt el. A kettejuk kapcsolatardl, a bdtoritd
legkorrdl, valamint a megvaldsitandd koncepciokrol kerdeztik Képorosy Borbaldat.

A mai munkaerépiacon nem mindenna-
pos toérténet, hogy mar 13 éve a Jokai-
ban dolgozol. Eredetileg honnan j6tt az
otlet?

2011-ben munkaerdshiany volt a mavelddési
hazban, és Simon Erika megkért, hogy egy
honapra segitsek be nekik az adminisze-
rativ munkakban, mert megvolt hozza a
szitkséges végzettségem. Igazabol az egész
foiskola alate agy gondoltam, hogy a md-
velddési haz egy elavule, régies intézmény,
és abszolat nem vonzott a dolog. De Erika
annyira eréskodoee, hogy végiil rabolintot-
tam. Egy honap utdn éreztem, hogy ez sok-
kal pozitivabb, mint amire szamitottam, il-
letve nagyon megszerettem a feladataimar,
szoval beadtam a palydzatomat. Felvettek,
és onnantdl kezdve teljes allasban folytat-
tam a munkdt.

o~

Tobbszoér nyilatkoztad, hogy sokat ké-
szénhetsz Erikdnak. Milyen volt vele a
kéz6s munka, és hogyan valt a munka-
kapcsolatotok baratsagga?

Nagyon halas vagyok neki, hogy rdgton
bizalmat szavazott nekem, hiszen nem so-
kan versengenek egy zoldfiildére, aki most
joce ki a foiskolarol. Akkoriban nem volt
tal sok munkacapasztalatom, bar édes-
anyim, Selmeczi Agnes révén persze volc
ralatasom a kulturalis programszervezésre.
Erika viszont abszolat megbizott a vélemé-
nyemben ¢és izlésemben, és nagyon hamar
vihettem hozzid Stleteket. A 12 év alatt egy
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bizalmi és barati kapesolat alakule ki koz-
tiink, amellett, hogy nagyon jol dolgoztunk
egyiitt. Persze néha voltak sarlodasok, kor-
osztalyos és izlésbeli eleérések, ugyanak-
kor sosem voltam nagyon korlatozva, és
mindig j6l éreztem magam. A JMMH a
kezdetekesl olyan munkahely volt, ahova
gyomorgores nélkiil jarcam be. Egy napot
kivéve, mert amikor Erika meghalt, a ko-
vetkez6 hétfén nekem kellete kozolnom a
hirt a tobbiekkel. Bar az énkormanyzattol
felhiveak, hogy segitenck, ne legyck egye-
diil, de ¢n agy gondoltam, hogy ez a mi kis
mikrokdrnyezetiink ¢és csalidunk, agyhogy
ezt nekem kellett megtennem.

Mi az, amit tovdabbviszel Erika irdnymu-
tatasabdl?

Kiemelt hangsalyt forditott 6 is arra, hogy
milyen kornyezetben, milyen hangulatban
dolgozunk. Emberileg odafigyeliink egy-
misra, mert rengeteg idée toltiink egyiite,
és szamtalanszor vagyunk egymasra utalva.
Az egyctemen és egyéb kozdsségeimben
rendszeresen el6fordule, hogy rosszul érez-
tem magam, és amit itt megélek, hogy nem
stresszelek  feleslegesen, ezt a kérnyeze-
tet szeretném a tobbicknek is kialakitani,
fenntartani.

Az Uj poziciéddal egyltt milyen ujita-
sokra szdmithat a mivelédési haz?

A haceérmikddésben is akadnak olyan dol-
gok, amelyeket elkezdtem a sajit szajizem-
re formalni, kicsit korszertsiteni, de f6leg a
programokon vilcoztarnék. Ugy érzem, az
elmale években bedlltunk egyfajea iranyba,
példaul révid idén beliil hiveuk meg ugyan-
azokat az el6adokat. Ez egy izgalmas négy
év lesz, mert annyi remek otletiink van! A
mér most is a jol mikdds programsoro-
zatokat szeretném megtartani, ezek mellé
szépen lassan tervezem beilleszteni az 4
dolgokat, és mar idén merészebb témadkkal,
friss nevekkel szinesitjiik a kinalacot.

Hogyan érezted magad, és hogyan fo-
gadta a kérnyezeted a kinevezésedet?
Sosem vigytam arra, hogy valaha vezet
legyek, nem az a tipusa ember vagyok, aki
ilyen terveker dédelgetete, viszont ami-
kor a sokkol6 hir utan kicsit megnyugod-
tam, egyszertien tudtam, hogy nekem ez
a feladatom. Onnantél kezdve szeretetet,
tdmogatdst ¢s végtelen 6romoe kaptam
mindenkitSl. Amiota hivatalosan is megvi-
lasztoteak, eléfordul, hogy az utcan isme-
retlenek gratulalnak, mondanak par ked-
ves szot. Ez nagyon jolesé dolog, és egyben
megerdsités, hogy ha barmilyen nehézség is
adodna a jovében, tényleg ez az utam. Min-
den tuddsommal és igyckezetemmel azon
leszek, hogy a szinhdzzal egyiite egy porg6,
nyiizsg6, ¢leteel teli kuleurdlis kozpont le-
gyen a Szabadsag tt 26.

- boroo -
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MESTER KAROLY AGRARMERNOK, TERMESZETGYOGYASZ IRASA — 2. RESZ

Az élelmi rostok biologiai hatékonysagat a

vizben valé oldédisuk donti el!

Két fajedjuk létezik:

« amelyek vizben oldhatok (pektinek,
hemicellul6zok egy része, nylkaanya-
gok),

« amelyek vizben oldhatatlanok (példa-
ul celluloz, hemicelluloz nagy része,
lignin).

A fermentalhaté rostok olyan chets
ndvényi részek, amelyek a vékonybélben
ellendllnak az emésztésnek és a felszivo-
dasnak, azonban a vastagbélben teljesen
vagy részben fermentilodnak. A pektin
az ugynevezett SCFA (Short-chain facty
acid) rovid szénlianca zsirsavakra (ecetsav,
propionsav, vajsav) fermentalodik.

A pektin a galakturonsav linedris lanca.
Nagyon sok pekeint tartalmaznak a fiacal
leveles zoldségek, az almarost. A pektin a
legéreékesebb élelmirost, mert a vizoldha-
tosdga miatt 100 %-ban fermentalodik. A
pektin leginkdbb galakturonsavbol épiil
fel. A galakturonsav a hasznos bélbak-
tériumok munkdjaval vajsavra (butirac)
fermentalodik, ami a vastagb¢l himsejeek-
nek, a kolonocitiknak legjobb taplaléka.
Hasonloképpen a majsejeeck mitokond-
riumdnak is elengedhetetlen taplaléka

aranyagancs_4_aprilis.indd 6

a butirit. A mentilis egészségiinkhoz is
feleétleniil sziikséges a butirdc, a bél-agy
tengely mentén fejti ki a hatdsac az agy-
ban. A pektinek kiilonbozé  szerkezeti
jellemzokkel rendelkezé ¢lelmi rostok. A
pektin szerkezetek befolyasolhatjak a beél
immunillapotit azdleal, hogy kdzvetleniil
kolesonhatasba Iépnek az immunsejeekkel.
A pektin stimuldlhatja a hasznos mikrobi-
alis kozosségek sokféleségér és boségee. A
pektin befolydsolja a bél mikrobiom &sz-
szetételée, segiti a vastagbélben a vajsav
(butirit) termelé Bifidobakteriumok, a
Faccalibacterium prausnitzii, az Anaeros-
tipes-, Eubacterium- ¢s Roseburia-fajok
clszaporodasit.

A gyermekkori élelmiszer-allergidk ese-
tében megallapitottak, hogy szinte kivétel
nélkil ezen baktériumtorzsek lecsokkent
szamaval  egyideji  Enterobacteriaceac
csalad calfejlodése a kivaleo ok. Bélflorac
helyreallit beavatkozasként a pektin fo-
gyasztasaval az ¢lelmiszer-allergia meg-
sziintethetd.

A pektin hatasai kozé tarcozik a nyilka-
hartya réteg erdsitése, a bélnyilkahdrtya
integritasinak javitdsa, valamint a dendri-
tikus sejeek és makrofigok immunvalasza-

nak a nyugtatasa, elkeriilve ezzel a citokin
vihart, a bél immunvilaszainak talzoct
aktivitdsit. A rovidlinca  zsirsavaknak
(SCFA) fontos szerepe van a gyomor- ¢s
bélnyilkahareya védelmében. Ezenkiviil a
pektinek fokozhatjak a bél immunerdsi-
tését azdleal, hogy gatoljak a korokozok
hamsejtekhez valo tapadasac. A jelenlegi
adatok azt mutatjik, hogy a pektin haté-
kony ¢lelmi rost lehet szamos gyulladisos
allapot kezelésére és megel6zésére,

Szamos kdzelmulebeli publikicio kimu-
tatta, hogy ezek az SCFA-kat termel6 bak-
térium fajok fontos szerepet jatszanak az
anyagcserében és metabolitot termelnek,
mint példaul a triprofint vagy szekun-
der epesavakat, amelycknek fontos szere-
pe van a bél immunitasban. Az epesavak
megakadalyozzak az endotoxin-transzlo-
kacioe, ezzel a gyulladast kivaleo cicokinek
felszabadulasat gacoljak.

Az almapektin altal elvare kedvezs ha-
tasok napi 10 gramm elfogyasztdsa esetén
érhetdk el.

Az almapektin termék fogyasztasa mel-
lett se feledkezzen meg a valtozatos és ki-
egyenstlyozott étrendrdl, a fiatal leveles
zoldségek napi fogyaszeasardl és az egész-
séges ¢letmod fontossagarol.
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m A kormdny tervei szerint mintegy 20
ezer csalddi hdz Ujulhat meg a juniusban
indulé OtthonfelUjitdsi Tamogatds 2024
program keretében. Steiner Attila dllam-
titkdr elmondta, a tdmogatds az 1990
elétt épllt csaladi hdzak korszerlsitésére
irdnyul. A 108 milligrd forint keretdsszeg-
gel bird programot olyanok pdlydzhatjak
meg, akik a vezetékes gazhdldzatra csat-
lakoznak. Az osszeget fel lehet haszndlni
nyildszdrd cserére, szigetelésre, fltés-

m A Gondosora program még hatékonyabbd tétele érdekében egylttmikodési megdlla-
poddst kotdtt az Orszagos Mentdszolgdlat, a Miniszterelndki Kabinetiroda és a Kormdnyzati
Szolgdltatd Kdzpont Nonprofit Kft. Nyitrai Zsolt, a miniszterelnok fétandcsaddja hangsulyozta:
a Gondosora életeket ment, az OMSZ misszidja pedig ugyanez. A két szervezet eddig is egy-
mdst segitve dolgozott, most az egyuttmikddés hivatalossd vdlik és Uj szakaszba lép. Ezzel
még gyorsabban megérkezhet a segitség egy gombnyomdssal — tette hozzd az dllamtitkar.
Nyitrai Zsolt tajékoztatdsa szerint az ingyenes programba mdr téblb mint hatszdzezer hatvandt
év feletti ember regisztralt, a Gondoséra eddig nagysdagrendileg tizezer életet mentett meg. A
kontaktszemélyeket, hozzdtartozokat tobb mint 16 ezer alkalommal értesitették, a diszpécser-
kézpont munkatdrsai csaknem 15 ezer éran keresztul beszéltek az tgyfelekkel.

vagy akdr haszndlati melegviz-rendszer

korszerUsitésére, amelyekbe a gdzkazdn-
csere vagy akdr a kapcsolddd kémeény-
bélelés is beleérthetd. A beruhdzds 6sz-
szesen 7 millio forintot kell elérjen, melybdl
1 millié forint dnrészre van szikség. A ma-
radék 6 millio egy kedvezményes hitel és
egy vissza nem téritendd tamogatds kdzt
oszlik meg.

B Mdjus 8-an szerddn kezdddik és vasarnapig tart a 26. Budadrs Fesztivdl. Az dtnapos prog-
ramsorozat ideje alatt 12 helyszinen tdbb mint 30 rendezvény kozul valaszthatnak az érdeklé-
dok. A vélaszték és a kindlat rendkivill széles és sokszinl, a jazztél az elektronikus zenén és indie
folkon &t a komoly zenéig, a tanctdl a képzémivészeti kidllitdsokon &t a gyerek programokig
minden megtaldlhatd. A fesztival szervezdi hangsulyoztdk, nem kotelezik el magat egyetlen
zenei mufaj mellett sem, igyekeznek minden korosztdlyt és stilust kielégitéd kindlattal varni a
rendezvény vendégeit. A teljes program megtaldlhatd a budaorsfesztival.hu oldalon.

A MUVESZET A NEMZETER

T ALAPITVANY ROVATA - SIKLOS ENDRE VERSEI

SIKLOS ENDRE:
ELETUNK MEGALMO

Urunk,
ki életink megdlmoddja
megtestesitdje
emberséglnk formdloja
magdanyunk, fajdalmaink
sirdsaink menedéke vagy
kérlnk,
épitsd fel bennltnk
a hit és szeretet
szentferenci katedrdlisat
lebirhatatlan véderét
a gyulélkéds, hazug
szépet, jot pusztitd
Kdin lelkt tdmegek ellen

és akkor elérkezik majd a szebb j6vé

s a fold, a fold szivinkkel
egyUltt Ujra énekel!

SIKLOS ANDRAS:
VALLOMAS

Ulsk a Ké-hegy tetején

a kereszt holdvildgos darnyékdaban

s hallgatva az éj ticsdk koncertjét

érett, fényl6 szavakkd formalodik bennem

a folytatds, a remény:

épllj, szépulj gazdagon s szabadon

és emberségben, tisztességben
n&jj oriassa varosom!

DOJA

SIKLOS ANDRAS:
UDVOZLEGY TAVASZ

A tél kimondta utolso érveit.

Uj, publikus budadrsiek
csoport indult a kézésségi
médiafellleten, ahol a
budadrsi lakosok problémdi,
ugyei és azok megolddsai
mellett a varos hireirdl,
eseményeirdl is lehet olvasni.
Koévessen On is budadrsi
tartalmakat, akdr regisztracio
nélkul is!

A csoport url cime:

https://www.facebook.com/groups/275842165529241

(egyszerlibben beolvashatd gr-kédot javasoljuk)

Galambok répte viragzik a szelben
felhdk és haztetdk kozott.
A ho ezUst emlékmUvei eldntik
az arkok agyagos medrét.

A jég mozdulatlansdga szétfolyt,
mint seholse régzult mosoly
egy arc-magdnyu tgjon.
Iriszek onkivilet kékje
boritja el a kerteket
és millio madar
egymadsra kottdzott dala.

A boldogsdagra emlékeztet mindez,
mely id&tlen tavaszban jaratos.
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OLTBEMUTATO, KAMPANYINDITO

[llés Boglarka, a Kiilgazdasagi és Kiil-
tigyminisztérium kéroldala kapesolatok
fejleszeéséére felelss, frissen kinevezett
allamtitkdra volt a diszvendég a budadrsi
Fidesz-KDNP 6nkorményzati polgirmes-
ter- és képviselgjelsle bemutato rendez-
vényén.

A Fidelitas egykori elndkasszonya el-
mondta, kiemelked§ jelentéségi vilaszeas-
ra keriil sor janius 9-én, hiszen nemecsak
sajat telepiilésiink, hanem egész Eurdpa jo-
véje a tét. Mint mondta, az uni6 jelenlegi
vezetSi szamos rossz dontést hoztak, amely-
lyel gazdasagilag kritikus helyzetbe hoztdk
sajat tagallamaik polgarait. A valasztas tétje
Eurdpa jovSje, nem mindegy, hogy egy a
nemzetek sorsat és szuverenitdsat figyelem-
be veve, vagy egy idegen gazdasagi érdekek
béeklysjaban tevékenykeds, haboraparti és
az illegdlis migraciot timogato vezetése lesz
2024-t6 az Eurépai Unidnak.

Mllés Boglarka ugyanakkor elmondta,
nemcsak az unid, hanem Budaors vezeté-
sében is valtozdsra van sziikség, hiszen a
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jelenlegi polgarmester Wittinghoff Tamas
szamdara nem a varos lakéinak élete, bol-
doguldsa, hanem a sajat politikai érdekei
az elsédlegesek. Hozzdtette, bacran ajanl-
ja a helyicknek, hogy szavazzanak Czuczor
Gergelyre, akivel korabban tsbb alkal-
mal is sikeresen egyiitt tudott dolgozni.
Személyében egy igazan lelkiismeretes, hi-
teles és elkdtelezett embert ismertem meg,
aki rdaddsul coreénelemetandr végzetesé-
gébal adodoan tokéletesen dtlacja a vilag-
ban jelenleg zajl6 folyamatokat — mondta.
Czuczor Gergely eddigi tevékenységével
bizonyitotta, hogy remek kozosségépits,
aki rdadasul mindig figyelembe veszi a
fiatalok véleményér, elképzeléseit is, te-
hat megvilaszedsa esetén garantile, hogy
nemcsak a jelenére, hanem a jovéére is ce-
vékenykedik, ha bizalmat kap a budasrsi-
ckesl — zarta beszédée Tllés Boglarka.

A kampanyindité rendezvény zara-
saként Czuczor Gergely néhany széban
cgyenként bemutatta a Fidesz-KDNP kép-
viselgjelolgjeit.
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