Nem val6szinti, hogy 1924-ben felve-
tddott volna nalunk a ma oly gyakran
emlegetett kornyezetvédelem. Ha csak
nagy merészen nem effélének tekintjiik
Jozsef Attila Kertész leszek cim(l versét,
amit annak az évnek a vége felé irt. Igy
kezdédik: ,Kertész leszek, fat nevelek, /
kel6 nappal én is kelek, / Nem tor6dok
semmi massal, / csak a beojtott viraggal”
Az utolsé két sorat pedig vélhetnénk akar
az emberiséget fenyegetd profécianak is.
»-.. ha mar elpusztul a vilag, / legyen a
sirjara virag” Csakhogy az idézett vers-
nek éppen a kozepe tarja fel, tulajdon-
képpen miért irédott. ,Minden beojtott
viragom / kedvesem lesz viragaron, /
ha csalan lesz, azt se banom, / igaz lesz
majd a virdgom.” Bel6le deriil ki, hogy
a kolteménynek a témdja a szerelem, és
lam, milyen gy6nyorii! Hatha még zene
és énekhang is tarsul hozza, Brody Janos
és Koncz Zsuzsa jovoltabol.

Megdobbentd, hogy mennyire mas
lett, szinte mar apokaliptikussa vélt a
vilag a vers megirasa ota eltelt kilencven
esztend6 alatt. Nem véletlen, hogy a mai
ember ezt is kihallja beldle, és csak amul
azon, hogy a koltéi zsenialitas kozel egy
évszazad multan is képes felizzani, telje-
sen mds jellegti asszocidciokat keltve.

Hogy miért ilyen nagy ivben probalok
eljutni a hétkoznapi mondanivalémhoz?
Nem is tudom. Taldn azért, mert most a
viragokrdl szandékozom irni, azokrdl a
kedves novényekrdl, amelyek évezredek,
vagy ki tudnd megmondani, miéta, a
szerelem, a szeretet és az emlékezés szim-
bdlumai. Idénként persze, és csak par
pillanat erejéig, aztan gyorsan megfeled-
keziink roluk. Letépjiik, eldobaljuk, akar
még rajuk is taposunk olykor.

Minden bizonnyal azért, hogy a lelki-
ismeretiinket ne hagyjuk elbobiskolni, az
dltalam gyakran emlegetett MME tagjai
(s most mar mds civil szervezetekéi is)
igyekszenek egyre tagitani a latokoriin-
ket. A madarak védelme mellett 2011-
ben hirdették meg el6szor a vadviragok
éve programjukat is. Azon év viraganak
a boglarkafélék (Ranunculaceae) csalad-
jaba tartozd, kékes vagy voroses lila szir-
mu leanykokoresint (Pulsatila grandis)
valasztottak. E folottébb ritka mész- és
melegkedveld (gyogy)novény, kisebb
csoportokat alkotva, széaraz, félszaraz
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gyepeken, cserjésekben, valamint bokor-
és erdétisztasokon él.

A 2012-es év vadviraga szintén a bog-
larkafélék kozé tartozod, sarga szint tava-
szi hérics (Adonis vernalis) volt. Mind-
kettd népi megnevezése kikerics vagy
kikirics, de ez utébbit mondjék sarga
mezeirdzsdnak is. Allitlag jégkorszaki
maradvany. Nagyon ritka, de terméhe-
lyein nagyobb csoportokat is alkothat,
mint példaul a garamkovesdi dombok
meredek lejtéin, kozvetlentl a Szalka
felé vezetd orszagut felett, de talalkoztam
vele a muzslai sz6l6sok melletti erdei
tisztasokon is.

A 2013-as év vadviraga a nyari t6zi-
ke (Leucojum aestivum) lett. Ez a virag
valamivel nagyobb novést a tavaszi t6-
zikénél (Leucojum vernum), és késGbb
is viragzik. Igazan tapasztalt botanikus-
nak kell lennie annak, aki e két testvér-
fajt egymastol meg tudja kilonboztetni.
En csak a tavaszi t6zikét ismerem, azaz
megismerkedtem vele mar gyermekko-
romban, mely eléggé elterjedt virag (volt)
mifelénk. A Duna menti fizfakkal bendtt
arnyas arteriileten viritott. Sztiléfalum,
Gsiliznyarad kozelében az ercséti diild
toltésén belili hulldmteret népesitette
be. Gyakran volt médom gyonyorkodni
benne, amikor az erdei réteket kaszalo
édesapamnak hordtam ebédet. Olyan
nagy hatast gyakorolt ram az a hoéfehér
viragruhaba o6lt6z6tt ingovany, hogy ké-
sébb, joval kés6bb, amikor irova értem,
Tézike tiindér cimen mesét irtam rola a
Kis Epité cimli gyermeklapnak, amely
aztan a Tiindérek titka c. konyvemben is
megjelent.

A tavaszi tézike OGshonos vadvirag
nalunk, viszont a nyari tézike Dél- és
Délkelet-Eurdpabol kertilt a Dundantul-
ra, valoszintileg betelepités altal. Nem
értem, hogy a két fajt miért nem egyiitt
»hevezték ki” az év vadvirdganak, hiszen
egyforman védettek, akarcsak a hovirag
(Galanthus nivalis), mellyel a gyakorlat-
lan szem Ossze is szokta téveszteni Gket.
Nem csoda, hiszen rokonfajok. Hogy
miért jegyzem meg ezt, az alabbiakbol
majd kideriil.

A 2014-es év a szibériai ndsziromé
lett (Iris sibirica). Ez is egyszikii, de nem
hagymas, hanem gyokértorzses novény.
Akarcsak a tdzikék, a sarga virdgi mo-
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csari nészirom (Iris pseudacorus) is a
laprétek, idonként a folyok 4ltal elarasz-
tott teriiletek virdga. Az iriszeket tévesen
nevezik vizililiomoknak is. Csakhogy
a liliomfélék kiilon csaladot alkotnak,
viszont mindannyian egy rendbe, a lili-
omfélékébe (Liliaceae) tartoznak. Kissé
bonyolultnak tiinhet e rendszerezés, de
rendszertan nélkill nemigen lehet(ne)
eligazodni az él6lények kozott, igy a no-
vények vilagdban sem. Viszont ha valaki,
aki abban az olcs6, de humoros dalocs-
kaba éli ki jokedvét, hogy ,,... a zimberi,
zombori szépasszony, joasszony, ladi,
ladilom, sarga liliom”, tandcsolom, ne a
sarga nosziromra gondoljon. Jollehet,
nem kizart, hogy a ladilomnak is koze
lehet ahhoz, hogy e kedves virag nevét
mocsari nésziromra valtoztattak. Azért
furcsallom, miként az el6bbi esetben is,
miért nem lett 6 is a lila szind szibériai
fajtarsaval egylitt az év vadviraga, hiszen
a mocsarak lecsapoldsaval az 6 sorsa is
megpecsétel6dott. Azonban ugy latszik,
nemcsak engem izgatnak ilyen szokatlan
kérdések, mert a 2015-0s év sztarjai a tol-
las vagy fehér szegfiivek (Dianthus) nem-
zetségfajai lettek, pontosabban a kései
szegft (Dianthus serotinus), a balti szeg-
fi (D. arenarius), az Istvan kiraly-szegfti
(D. regius stephani), a Lumnitzer-szegf
(D. lumnitzeri) és a korai szegfi (D.
praecox). Végre mar nem egy virdg, ha-
nem egyszerre tobb rokon faj is, bar igaz,
csupan hajszalon mulott a gydzelmiik,
mert a medvehagymat (Allium ursinum)
ugyszintén jelolték e posztra. Csak par
ponttal maradt le a vetélytarsaitol.

Megvallom 6szintén, a mezéket, réte-
ket, laposokat jarva sok vadviragot meg-
ismertem mar, de a szegfiikre - kivéve a
kerti, nemesitett valtozataikat (fajtakat) —
nem figyeltem fel kiilonosebben. Nem is
csoda, mert ahol gyerek- és ifjakoromat
toltéttem, az a vizekben gazdag vidék
nem volt a vadszegfiik hazdja. Ugyan-
is 6k a szaraz, sziklds helyeket kedvelik.
Viszont a Haraszty-féle Novénytanban
majdnem mind megtaldlhaté. Mar tobb
mint fél évszazada ez a fGiskolai tan-
koényv az egyik legmegbizhatobb ttmuta-
tom. Csak néhany éve, hogy mellé keriilt
az internet is, bar jol kiegészitik egymast,
de néha megesik, hogy ez utobbi, ha nem
vigyaz az ember, tévitra terelhet.



Ha mar verssel vezettem fel a mon-
danddémat, hadd fejezzem be egy mas-
téle mufajjal.

Amikor e sorokat irtam, szinte on-
kénteleniil jutott eszembe a szamomra
kedves emléki népies miidal, a Bokré-
tdt kotottem mezei virdgbdl. Sok nota-
és operaénekes tizte a misorara, koz-
tiik egykoron Simandy Jozsef is, akit e
mufajban ugyancsak felemeld élmény
hallgatni. A dal szévege azzal fejez6dik
be, hogy ,mezei virdgnak kunyhéban
a helye” Ma inkabb azt mondjuk, hogy
ott, ahol az él6helye van. De sajnos ma
mar a magyar nota is kihalofélben van.
Ezt is védeni kellene tan, hasonlokép-
pen, mint valamikor a népzenét?

1. dbra. Halfélék fogyasztasa

2. abra. Gytimolcsfogyasztas

3. abra. Zoldségfogyasztas
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Nagyon sok hazai és nemzetkozi kutatas
igazolta azt a tényt, hogy a helytelen taplal-
kozas noveli az un. civilizacios betegségek
kialakulasanak lehetdségét.

Kutatdsunkban 19-22 év kozotti egye-
temistak taplalkozasi szokasait vizsgaltuk.
A felmérésben a Nyitrai Konstantin Fi-
lozéfus Egyetem Természettudomanyi és
Kozép-eurdpai Tanulmanyok Karanak 400
hallgatéja vett részt. Azért fokuszaltunk
erre a csoportra, hogy képet kapjunk ar-
rdl, a fiatalok a fliggetlenedés, onallosodas
folyamataban milyen 1j fogyasztasi szoka-
sokat alakitanak ki. Erdekelt benniinket a
hallgatok viszonya az élelmiszervasarlashoz
és az egészséges életmddhoz is. Jelen cikk-
ben a gylimolcsok, zoldségek és a halfélék
fogyasztasanak eredményeit ismertetjiik.

Koztudott, hogy az emberi szervezet za-
vartalan miikodését el6nyosen befolyasolja
a vitaminok, nyomelemek és a masodlagos
anyagok étrendbe épitése. Ezek a bioaktiv
anyagok és vitaminok a gytimolcs- és zold-
ségfélék mellett megtalalhatok a halakban
is. A szakemberek ajanlasa alapjan hetente
legalabb kétszer kellene halételt fogyasz-
tani, mert a legtobb halban nagy mennyi-
ségli omega 3 zsirsav taldlhat6. Ez az un.
tobbszordsen telitetlen esszencialis zsirsav
védi a sziv- és keringési rendszert, és sze-
repet jatszik a gyulladasos folyamatok ki-
alakuldsdnak megel6zésében. A Magyar
Dietetikusok Orszagos Szdvetsége szerint
heti 85 gramm hal fogyasztasa 70%-kal is
csokkentheti a szivinfarktus veszélyét. A
legtobb halfajta kevés koleszterint tartal-
maz, am létfontossagu asvanyi anyagokban
bévelkedik: az A, D és B vitamin mellett a
halhdsban jelentés mennyiségli jod, mag-
nézium, cink és vas taldlhato.

Az 1. abrabol lathato, hogy a megkérde-
zetteknek csaknem a fele fogyaszt rendsze-
resen — legalabb egyszer hetente - halat,
am a hallgatoknak kozel a fele csak ritkan,
és 6,3% egyaltalan nem eszik halételt.

A beszélgetésekbdl kideriilt, hogy a halat
egyrészt a szalkak, masrészt a jellegzetes
»halszag” miatt nem fogyasztjdk a hall-
gatok. Szép szammal akadtak azonban a
megkérdezettek kozott olyanok is, akik
szinte nem is ismerik a halhust, mert csala-
di korben a sziil6k sosem fogyasztjak.

Kozhelynek szamit, hogy a friss gyt-
molcs- és zoldségfélék a vitaminok ter-
mészetes forrdsai. Aktudlis tanulmanyok
azonban kimutattak azt is, hogy egyes
gytimolcs- és zoldségtélék fogyasztasa Osz-
szefliggésbe hozhato a rak, a 2-es tipusu
cukorbetegség és a keringési betegségek
kialakuldasanak megel6zésével, valamint a
csontozatra gyakorolt jotékony hatasaval.
Az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO)

ajanldsa alapjan naponta 6t alkalommal
kellene valtozatosan gyiimolcsoket és zold-
ségféléket fogyasztani. Ez a mennyiség kb.
400 grammnak felel meg.

Barath Lészl6 és szerzdtarsai (2014) az
els6 éves ovopedagdgus és biologia szakos
hallgatok korében végzett felmérésiikben
megallapitottdk, hogy friss gytimolcsot
a megkérdezettek 75%-a, friss zoldséget
pedig a hallgatok 82%-a fogyaszt hetente
legalabb haromszor. Az eredményeket 9sz-
szehasonlitva a sajat mintankkal megalla-
pithatd, hogy a hallgatéknak t6bb mint a
fele fogyaszt rendszeresen — hetente leg-
alabb egyszer - friss zoldséget (3. abra) és
gyiimdlcsét (2. abra). Orvendetes azon-
ban, hogy nem akadt olyan hallgato, aki
sosem fogyasztja ezeket.

A felmérés eredményei alapjan gy gon-
doljuk, hogy az egészséges életmddra ne-
velés kérdéseivel a fiatal felnéttek korében
kiemelten foglalkozni kell. Az egészséges
taplalkozas és életvitel oktatasat ezért be-
épitettiik a leendd dvopedagogusok és ta-
nitok 4j tanulmanyi programjaba, hiszen
a sziillék utan 6k keriilnek a legszorosabb
kapcsolatba a felnovekvd generacioval.
Ugy véljitk, nem mindegy, hogy a pedagé-
gusjelolt milyen kovetend$ mintat nyujt, és
képes lesz-e egészségtudatos magatartasra
buzditani a gyermekeket. Az egészséges
életvitel oktatasat ugyanakkor azért is pre-
feraljuk a tanulmanyi programban, mert
hazdnkban 1995-t6l az egészségnevelés az
alapiskolak alsé tagozatdn a kornyezetis-
meret és a testnevelés tantargy keretein be-
liil valosulhat meg a legnagyobb hatékony-
saggal (Kopecky a kol.,, 2012).

A problémakort tanulmanyi szakunk-
ban az idei tanévt6l az Egészségnevelés
tantargycsoport keretében oktatjuk. Azért
tartjuk ezt fontosnak, mert az allami oktata-
si program ajanlasa alapjan az egészségne-
velés témakore szinte az 9sszes tantargyba
integralhato. Célunk az, hogy hallgatéink
redlisan meg tudjak itélni taplalkozasi szo-
kasaikat, hiszen igy az életviteliik és életmi-
ndségiik is javulhat. Megtanitjuk nekik azt
is, hogy vasarlasanal figyeljék az egyes élel-
miszerek tapanyagtartalmat és Osszetéte-
1ét, ezzel is tudatositva a kiegyenstlyozott,
egészséges étrend és életvitel alapelveit.
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