A to]asnak Is lehet vilagnapja?

A cimben feltett kérdésre ma mér egyértelmiien, széles
korid, tudomanyos vizsgdlatok alapjén megadhaté az
egyébként rovid valasz: igen. A Tojés Vilagnapja alkalmd-
bal tartott konferenciardl lapunkban mér beszamoltunk.
Mint a tudésitds végén megigértiik, Horn Péter akadémi-

kus eléadasat onalléan is k

Sajnalatos, hogy az 1960-as
évek végétdl a tojasfogyasz-
tast - foéleg karosnak vélt
koleszterintartalma miatt -
kvazi tiltolistara” tették, arra
hivatkozva, hogy a tojassal
elfogyasztott koleszterin noveli
a sziv- és az érrendszeri beteg-
ségek kockazatat. Az tigyneve-
zett ,koleszterinhisztéria” oly
eredményes volt, hogy példa-
ul az USA-ban az évi 400 toja-
sos egy fére jutd fogyasztasi
szint a felére csokkent. Szeren-
csére az utdbbi két évtized
szakszer(en lefolytatott taplal-
kozas-élettani kutatésai teljes
mértékben rehabilitaltdk a
tojast, és ebben a néhai dr.
Légrddy Péternek is eléviilhe-
tetlen érdemei vannak.

Tanulsagos, hogy mar
egyes Okori orvosok is - de
magyar orvosok is kétszaz
évvel ezel6tt — milyen ponto-
san felismerték a tojas rendki-
vil fontos taplalkozas-élettani
szerepét. Pontosan megegye-
zett a tojassal kapcsolatos
allaspontjuk a legtjabb kuta-
tasok altal igazolt eredmé-
nyekkel.

,Megbecsiilhetetlen eledel”

Matyus Istvan erdélyi orvos 3
ezer oldalas, hatkotetes diétas-
konyvében a tobbi kozott ezt
irja a tojasrol: ,Az ég alatt
nincs olyan matéria, melly a
mi vérinknek serumaval vagy
taplalo részivel minden tulaj-
donségaira nézve Ugy meg-
egyezne, mint ez: és igy a tes-
tet is ennél semmi hamarébb,
bévebben és konnyebben
nem taplalja. ... Innen vagyon,
hogy a tojas a kis gyermekek-
nek, vén embereknek, ... hosz-
szas nyavalyaban el-erétlenlt

26

ozoljiik.

betegnek, sokat 0l6, tanulo,
venus,’ rabsagaban esett sze-
mélyeknek eleitél fogva meg-
becsiilhetetlen eledelnek tarta-
tott.” Idézi a 3000 évvel ezel6tt
élt polihisztor és orvos Avi-
cenna (Ibn Sina) véleményét a
tojasrél: ,Tantum sangvinis
generat, quantum ponderat”
vagyis, annyi vért szaporit,
amennyit nyom maga. Részle-
tesen kitér a tojas kedvezé
hatéséra az emészt6rendszer
mUikodésére, szabalyozasara,

hivatkozva Aldrovandus, XVI.
szazadban élt bolognai orvos
és természettudos altal leirtak-
ra is. Mintha a legkorszertibb
mai kutatasi eredményekrol
olvasnank! Sokszor megdob-
bentenek a régiek hihetetlentil
éles medfigyeléképességik-
kel, holisztikus szemléletiikkel.

Aligha  csodalkozhatunk
azon, hogy a tojas vitathatatla-
nul az egyik legértékesebb és
taplalkozasbiologiailag is leg-
hasznosabb  élelmiszer(ink,
hiszen Osszetételét az evollicio
tobb szazmillié év alatt tokélete-
sitette. A halak ikrdinak, a hiill6k
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és a madarak tojasainak fehérjéi
alig kilonboznek, és nagyon
hasonléak még az anyatejéhez
is. A természet évmilliok alatt
minden olyan alkotorészt ,kise-
lejtezett” a tojasokbdl, ami kéros
lehetne az embriokra, és nem
szolgalja minél tokéletesebb
kifejlodéstiket, legyen az hal,
hillé vagy madar.
Palyafutasom soran sok tiz-
ezer kis hallarvat lattam kikelni
az ikrakbol és napos-baromfit
a tojasokbol. A néhany ke-
lésgyengén kivill mind egész-
ségesek voltak, pedig semmi
mast nem fogyasztottak,
Jcsak” tojast. A tojas a termé-
szet igazi csodajal Sok, az él6-
vilagot tObbé-kevéshé ismerd
embertarsammal egyiitt soha
nem hittlink abban, hogy a
tojas karos élelmiszer lehet,

kizart, hogy a természet ekkora
hibat és ilyen nagysagrendben
elkdvethetett volnal

Az egészséges étrend
fontos része

Emlékezetes egy felejthetetlen
talalkozdsom Lord Ingle-
wooddal, Anglia egyik hires
birodalomépité egyéniségével,
aki az 1971-es Vadaszati Vilag-
kiallitasra érkezett Budapestre
(szdamtalan  vilagnagysaggal
egyutt, tobbek kozott az
edinburgh-i  herceggel). En
lehettem tolmécsa, idegenve-
zetoje, és kis VW kocsimmal a

gépkocsivezetdje is. Két hétig
voltam vele, és sokat tanultam
tdle. Kivélo volt a humora is,
mint sok angol ,kékvér(inek”. O
fejtette ki nekem az angol biro-
dalom Osszeomlasanak sza-
mos okat. Az egyik a kovetkez6
volt: , Tudod, Péter, hogy ami-
kor az angolok elkezdtek leszok-

ni a reggelihez tartozd sonkas

tojasrdl (ham and eggs), rogya-
dozni kezdett a Birodalom. A
koleszterinhisztéria és a tojasel-
lenesség art a birodalom épité-
sének.” mondta.

Ma mar széles korben elis-
merik a taplalkozastudomany
és az orvostudomanyok sza-
mos aganak képviseldi vilag-
szerte, hogy a tojas magas tap-
értékd (zsirok és fehérjék) élel-
miszeriink, gazdag létfontos-
sdgu vitaminokban és asvanyi
anyagokban. Kis tulzassal
energia-, fehérje-, vitamin- és
asvanyianyag-bomba. A leg-
utdbbi idében szdmos orszag
hivatalos egészségligyi és tap-
lalkozastudomanyi csucsintéz-
ményei egyértelmien ajanljak
a tojas rendszeres fogyaszta-
séat az egészséges étrend fon-
tos részeként. (USA, Ausztra-
lia, Kanada, Egyestilt Kiraly-
sag, Egészségligyi Vilagszer-
vezet, Spanyol Sziv Alapitvany
stb.) A tojasallergia ritka (2%
kérali), és a gyakorisdga
tovabb csokken, ha a tojast
megfézik. A legtobb gyerek 6
éves kora el6tt kinovi a tojasal-
lergiat. Sajnos ma még sok-
szor talalkozunk a tojasfo-
gyasztast erGsen mérsékelni
szandékozo, vagy azt klfejezet
ten ellenzé nézetekkel is. Ugy
tinik, sokan vannak még ide-
haza, akik nem ismerik az utob-
bi id6k kutatasi eredményeit.

A tojas azonban sokkal tobb,
mint egyszer(ien egy nagy tap-
értékl, izletes élelmiszer.
Egészségiink megbrzését is
segiti, amit szamos Ujabb vizs-
galat is alatdmaszt. A magyaré-
zatot - legalabbis részben -
megint a torzsfejlédés, az evo-
ltcié folyamataban kereshet-




jik. A kiscsibe, mikor kikel a
tojashdl, tartalékként még fel
nem hasznalt szikanyagot is
magaban hord, amit élete els6
napjaiban a felvett tap mellett
folyamatosan felhasznal még.
Tekintve, hogy a sajat immun-
rendszere fejletlen, a kiilonbo-
26 kérokozok elleni védelmet a
tojasbél szarmazé kildnleges
fehérjék biztositjdk szamaéra
mindaddig, amig a sajat
immunrendszere kell6 mérték-
ben ki nem fejl6dik.

Tobb mint egyszerii
élelmiszer

Széles kort kutatasok folynak
vilagszerte, mind tébb immun-
erdsitd és baktériumfertézések
ellen védo fehérjét keresve és
taldlva a tojasban, amelyek az
ember szdmara is hasznosak.
Szamos Ujabb meglepetés is
érhet még minket ez utébbi
terlileten. A tojasban vérnyo-
mascsokkent6 fehérjéket is
kimutattak. A tojas lutein- és
zeaxantin tartalma segit elke-
rilni az idéskori nagyothallas

és latasromlas (maculadegene-
racio) kialakulasat, és védo
hatésu a szivre és érrendszerre
nézve. A tojds omega-3 zsir-
savtartalma olyan anyagok
képzédését serkenti az emberi
szervezetben, amelyek gyulla-
dascsokkentok, mérséklik az
érsziiklilet és a trombozis
kialakulasanak esélyét. A révid
felsorolasbol is latszik, hogy a
tojas mennyivel tébb, mint
egyszerlien egy élelmiszer a
sok kozdl!

Annak ellenére, hogy a
tojas rendkivl értékes, tokéle-
tesen emészthet6 taplalékunk,
mégis altala juthatunk a legol-
csébban a napi allatifehérje-
sziikségletlinkhoz:  legalabb
20-30 szazalékkal olcsobban,
mintha tejben, vagy akar
40-100 szazalékkal olcsobban,
mintha kil6nb6z6 husfélékben
vasarolnank meg.

Csokkenteni kellene

az afajat!

A kornyezetvédelmet kilono-
sen sziviikon viselé embertar-

saink szamara megnyugtato
lehet, hogy a kiilonb6z6 allati
termékek egységnyi mennyi-
ségre vonatkoztatott elGallita-
sanak ugynevezett kornyezeti
labnyoma akkor a legkisebb,
ha pecsenyecsirkét vagy tojast
termeliink. Sokkal nagyobb
kornyezetterheléssel jar a ser-
téshls-, a tej- és a marhahus-
termelés. Aki tojast vesz, kor-
nyezettudatos vasarlo is egy-
ben. A nagy tojastermelésre
képes tojotylk sokkal kisebb
kornyezetterhelés mellett allit-
ja el6 a tojast, mint kevesebbet
tojo tarsai.

Figyelembe véve a tojas
kiemelkedGen fontos szerepét
az emberi étrendben, ha én
egészségligyi miniszter len-
nék, javasolndm a kormanynak
a tojas afajanak minimalisra
csokkentését, hivatkozva tap-
lalkozasbiologiai szerepére,
egészségvedo tulajdonsagai-
ra. Az olcsd tojas kivald
életmindségjavitd projekt lo-
goja lehetne, és segitené azt is,
hogy a magyar ember tdbb

magyar tojast fogyasszon.
Szomord, hogy a mai tojasfo-
gyasztasunk alig tobb, mint a
25 évvel ezelétti fele, és az
sem mind hazai.

HORN PETER

akademikus




