A fénygyökér élete, felhasználása

Betegségek és kártevők

Vogel (1996) szerint a Yams-fajták kevésbé szenvednek vírusokban gombabetegségekben és állati kártevőkben, mint más trópusi gyökérnövények. Európában nincs tapasztalat betegségre vagy állati kártevőkre. De Japánban fedeztek fel egy vírust, ami a D.batatast megtámadja: ’chinese yam necrotic mosaic vírus (Chynmv)’ néven ismeretes és a Machura vírusfajhoz tartozik. A vírust először Japánban a D. batatas (Dioscorea Opposita – Nagaimo) növényen fedezték fel. Chlorotikus és nekrotikus foltokhoz, mozaikhoz vezet.
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Érnek a bogyók

{Nálam az első években megjelent a mozaik vírus, észre vehető kárt nem okozott. Ugyan azok a tünetek, mint amit a paprikát károsító mozaik vírus okoz. Nálam jelentkezik a rothadás, ami gomba betegség, azt nem tudom, melyik gomba okozza, és a pontos okát sem, ez még megfigyelés tárgya lesz, kísérletezni kell, vegyszert nem használok ellene.

Kártevőként van jelen a vakond, megrágja a gyökereket. De egyéb rágó kártevő is van, kb. 1-1,5 mm átmérőjű lyukakat fúrnak a gyökérbe. Vagy át fúrja, vagy csak bele fúr, egyelőre nem találtam meg a „pacienst”, tippem van, itt is megfigyeléseket végzek.}
Betakarítás és tárolás

A D. batatas betakarításra érett, amikor a levelek elsárgulnak, és az indák kezdenek elhalni. Mivel Németországban pillanatnyilag csak ládákban termesztik, kézzel szüretelik. 
{Ha van bogyótermés, akkor azt kell először leszedni, mert ha rajta marad, lehullik, és ha fedett, füves a talaj, nehéz összeszedni. Június, július hónapban kíméletesen lehet leveleket gyűjteni teának.}
Tárolásra törött, nedves és nyomódást mutató gyökerek nem alkalmasak, mert akkor penész képződhet vagy az (egész) tárolnivaló elkezd rothadni. Franke (1994) szerint egészséges, nem rongálódott, teljesen érett és száraz gyökereket egy száraz, levegős és árnyékos helyen több hónapig is el lehet tárolni. {Célszerűen hagyományos pincében teljesen jól lehet tárolni, ládákban, egymásra rakva is. A betakarítás során megsérült gyökereket le kell kezelni.
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Fénygyökér termesztő láda, támberendezéssel, ez volt az első ládám
Gyakran előfordul, hogy ásóval elvágjuk, vagy eltörik, ilyenkor éles késsel sima metsz felületet kell készíteni, hogy minél kisebb legyen a sérült felület és tiszta fahamuba mártani a sebeket. Tiszta hamu alatt azt értem, hogy csak a fa hamuja legyen, műanyag, gumi, stb. ne kerüljön bele. Célszerű az erre a célra szolgáló hamut felhasználás előtt átszitálni, hogy kis faszén darabkák sem legyenek benne.}
A gyökérre ragadt földet tárolás előtt el kell távolítani. Fernandez (1995) azt mondja, hogy 5 hónap tárolás után tömegveszteséghez, akár 50%-hoz is vezethet. 
{A gyökerek tisztítás módja attól függ, milyen az időjárás és a talaj állapota a szüret idején. Ha száraz a fénygyökér földje, akkor nincs sok munkánk vele. Olyan kefével, mely nem okoz sérülést a gyökér felületén, egyszerűen lehet tisztítani. Ha sáros a talaj, akkor már bonyolultabb. Én úgy csinálom,(persze lehet másként is) hogy egy fém rácsból (de lehet fa is, akinek van) készítek egy „munkaasztalt” és öntöző rózsában végződő tömlővel, vízzel lemosatom a sarat. A vízhálózati 2,5-3 bar víznyomás elegendő a tisztításhoz. Ha agyagos a talaj, akkor kézzel, vagy kefével lehet segíteni a tisztogatást. Ezután ugyancsak rácsszerkezeten, szabad levegőn, napon jól meg kell szárítani. Ezután lehet válogatni, sebeket hamuval kezelni, majd tároló helyre vinni.

Mit mondott erről Ralf Rössner? }
A homokkal töltött árokban való termesztésnél leszedjük a felső réteget, a szalma maradékot is és kihúzzuk a gyökereket. Mivel a fénygyökér lefelé vastagodik, előfordulhat, hogy nehezen akar kijönni. A csapadéktól, az öntözéstől megtömörödhet a homok. Ekkor akár kézzel a gyökér körül kicsit elhúzzuk a homokot és ki lehet húzni a gyökeret. Szüret után „nyitva” hagyjuk az árkot, tehát a homok benne marad, a földet, szalmát nem tesszük rá, majd csak tavasszal, mikor az idő engedi. Nagyon fontos, hogy a téli kozmikus erők átjárják a homokot, főleg a tizenkét szent éjszaka erői nagyon fontosak . A gyökereket sötét, száraz pincében, száraz homokban tároljuk. Így a tél vége felé nem „siet” csírázni.
A Dioscorea gyógyászati jelentősége

A yamsgyökeret korszakok óta Élelemként és gyógyfűként is használták. Gyógyászatilag pl.: gyulladások, ízületifájdalmak, Diabetes, a női ciklus zavarai, gyulladásai kezelésére használható. A yamsgyökér gyógyászati hatóanyagai a Diosgenin, amely egy Steroidsaponin, a Dioscin pedig a Diosgenin egyik formája cukorral kapcsolódva. „A Yamsgyökerek használati potenciálja gyógyászati célokra” témájú tanulmány arra az eredményre jutott, hogy a Diosgenin szteroidszerű felépítése esetleg emberi használatra alkalmas Szteroid-hormonális reakciót vált ki. Újabb tanulmányok arra mutatnak, hogy a diétát elősegítő Diosgenin a plazma koleszterinszintet és a vércukor szintet süllyeszti és gyulladást csökkent, mint ahogy lehetséges védelmet nyújt bakteriális fertőzések és rák-fajták ellen (Ramberg et.al. 2002.)

Szokásos Tradicionális gyógyászati felhasználások

A tradicionális kínai gyógyászatban a D.batatas gyökerét használják fel.

A szárított gyógyárut „Rhizoma Dioscorea”-nak is nevezik.

Meridiánok: D.batatas hat a lép, gyomor- és vese meridiánokra (Karnich et al, 1969, Tierra et al. 1988, 178.old.)

Tevékenység: Tonikus hatást gyakorol a vesékre és a gyomorra- Qi20-re és a tüdő-Yin21-re, táplálja a veséket és erősíti a Jing22-t (Tierra et al, 178.old.)

20= Qi: A TCM-ben az Energiához

21= Yin: Energia további jelölése/jelentése a TCM-ben

22= Jing: A TCM-ben az életesszencia, az élet magva, bár ez az eszencia materiálisan értődik és folyadékhoz hasonlóan gondoltatik.
Kiváltó ok: Alacsony Qi-energia jelentkezésénél (Fáradtság, gyenge ’lélek’-zet, szégyenlősség, gyenge hangszín, széllel való ellenszenv, spontán izzadás, sápadt arcszín és gyenge pulzus). Lép- és gyomor gyengeségnél krónikus hasmenés, fáradtság, étvágytalanság szimptómáknál, de krónikus köhögésnél (ha a vese – Chi képtelen a Jin-t tartani –, ami spermafolyáshoz és gyakori vizeléshez vezet, a tradicionális kínai gyógyászat a D.batatast ajánlja (Tierra, 1998. 19. old. Tierra et al, 178.old.), emoncionális labilitásnál is használják (Brown, 1995).

Hatás: A D.batatas hűsítő, tonikus tulajdonságokkal bír, amelyek a szellemet megemelik, és ha rendszeresen szedik, megvilágítja az intellektust és elősegíti a hosszú életet” (A sinug et al.2002, 29.old.). A bogyókat hányást elősegít szerként mérgezéseknél használják. Véraláfutások, gennycsomók és kezdődő tályogok kezelésére is jó. 

(Hsinug et al. 2002, 29.old.) A D.batatas  ösztönzi a vérkeringést és nyitva tartja a Meridiánokat23 (Chung et al, 2002. 63.old.) „A D. batatas anyagcsere ösztönzőként, vízhajtóként, étvágygerjesztőként hat, ösztönzi az endokrin (belső) mirigyeket, erősíti a lépet, tüdőt, táplálja a mageszenciát, fiatalít, csökkenti a vércukorszintet és általánosságban nagyon hatásos immuntonikum. A Dioscorea batatas Phytohormon Diosgenint tartalmaz, amely a szervezetben Progesteron-né alakul át. A női szervezetben Gestagén- hiányt is ki tud egyenlíteni.24
A D. batatas jó hatású férfi nemi-szervekre: nagyon régi kínai szövegek is utalnak erre, amelyek a D.batatast a mindent átfogó Yang25-nak, ellentétben az Angelica Seneris-sel (egy nagyon Jin-hangsúlyos növény) jelölték. (ying et al. 1999. 19. old.). Ezentúl a TCM-ben a D.batas-hoz Jin tulajdonságokat is jelölnek. Yifan azt  írja ehhez: „Shanya” (kínai D.batatas) semleges és édes ízű, tonikus hatású a Qi-energiára és a Jin-energiára, ezért Qi- és Jin-energiahiány kiegyenlítésére is jó. Összehúzó tulajdonsága alapján hasmenés gyógyítására is alkalmas. Ezenfelül a hatása a tüdőlebeny és vese meridiánokba is elér, úgyhogy a Qi és a Jin ezeket a szerveket hatásosan erősíti. Étvágy hiányában, fáradtságban, szék-rekedésben, rövid ’lélek’-zetben, szomjban és izzadásban szenvedő pácienseknél használható” (Yang Yijan, 2002).

23= Meridián – a TCM-ben egy energiát út a testben, amelyen a Qi áramlik.

24= A Gradnate Institute os Pharmaccognosy Science, a Taipei Medical Univesity-Taivan vizsgálatai alapján

25= Jang – a TOM-ben a Matéria / Anyag.
A levelek felhasználása

A gyökér használata mellett tea formájában a leveleket is fel lehet használni gyógyításra: „ A teát étvágytalanság, állandó hasmenés, asztma, száraz köhögés, gyakori vagy kontrolálatlan vizelés, cukorbetegség és emocionális labilitás kezelésére használják.”

Borwn-nál a következő leírást találjuk: „ A D. batatas egy édes nyugtató növény, amely a gyomrot, lépet ösztönzi, és a tüdőre, vesékre tonikus hatású” (Borwn, 1995)

{A kapott visszajelzések alapján elmondható, hogy nagyon jó lélek-harmonizáló hatása van, növeli a tűrőképességet. Több visszajelzést is  kaptam a depresszió elleni, lelket erősítő hatásáról A másik Lélekre gyakorolt hatását egyszerűen talán úgy lehetne megfogalmazni: az ember könnyebben tud imádkozni.

Két féle port készítek a fénygyökérből: fehéret és nem fehéret (másképp nem tudom mondani). A fehér hámozott fénygyökérből van, a másikban benne van a héj is. Tapasztalatok alapján a héjasat nem mindenki bírja fogyasztani, mert „ég” tőle a gyomruk, egyéb hatásaiban nem mutatkozik eltérés.}
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A fénygyökér helyének ásása, árasztással puhítom a földet 2012-re;

70 cm széles és 1m mély
Külsőleges használat

A D.batast fekélyek, vérkelések, tályogok gyógyítására használják ( Duhe et al, 1985, Brown,1995). A teát fekélyek és tályogok gyógyítására használják (Watson, et al. 1992.).

Az összetevő anyagok megfigyelése és jelentősége az emberi szervezet számára:

A részletezett összetevőkhöz tartozik a 20% keményítő, 75% víz (Kariyone, 1971), 2,4-2,8% fehérje (alternativnealing 2007), zsírok, amiláz, aminosavak: Arg, Len, Tyr, Asp, Ser, Thr, Gln és további 18.

Sapnocine: Dioscorin, Diosgenin26, Allantoin 
26= A Dioscorea batatas 2% Diosgenint tartalmaz (Zun 1998,574.old).
[image: image4.jpg]



2012 tavasza, betemetett árkok, előkészület palántázáshoz
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Baloldalon a másodéves, most szedem ki, jobboldalon az első éves, a palánta, de a földben marad, jövőre szedem ki a kész gyökereket,  
Polysacearide: Mannose, Dextrose, Galactose

Nyák anyag: Mannose, Dextrose, Galactose

Vitaminok: B1, B2, Niacin

Nyomelemek: barim, beríllium, cerium, chorm, cobalt, mangán, cink, stroncium, foszfor, réz, silicium és 29 további (Rössner 12.old, Karigone, 1971, Zun 1988).

Felhasználás rák ellen

Ezen felül egyes tanulmányok a Diosgenin hasznát mutatják bizonyos rák-fajták gyógyítására. In-vitro (kémcsöves) kutatások ráksejtekkel azt mutatják, hogy a Diosgenin bizonyos rosszindulatú sejtek növekedését, beleértve egy leukémia ’sejt-line’-ét, (Wang et al 2001) és a Hela-sejtek29 növekedését megakadályozza (Cai et al, 2002). További tanulmányok igazolják, hogy a Dioscin egy pár fajta beültetett ráksejt növekedését gátolja (Mi et al 2002). Ezen kívül bemutatható
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A fénygyökér virágai, még nincs kinyílva
volt, hogy a Dioscorea colletti Protodiosein-ja különböző ráksejt sorokra, beleértve a leukémiát, Lytotoxikusan (sejtmérgezőként) hat és a Colon-tumor sejtjeit (Colon – a vastagbél felszálló része - a jobb oldal alhastól a máj aljáig terjedő része), a tüdő felek tumorjának sejtjeit, a vesék és a központi idegrendszer tumorjának sejtjeit növekedésben gátolja (Hu et al. 2002.).

Kutatók Hawaii-ról azt jelentik, hogy a D. batatas fogyasztása a „High Density Lopoproteins”30 szintjét emeli. Hogy ez hogyan történik, azt nem írták le, de mégis közismert, hogy a D. batatas vízben oldódó szaponinjai a koleszterint még

a gyomorban inaktív komplex képzésre készteti. Az inaktív koleszterin e nagy megemésztetlen mennyisége nem szívódik fel a vérbe. (Avery 2002, 58 old.). Egy idősebb embereken folytatott tanulmány azt mutatta, hogy a táplálkozás kiegészítő D. batatasszal már 3 hét után a lipidperoxidáció (Lipidperoxydation) jelentős csökkenéséhez, a triglicerid-szérum (Serumtriglyzeride) süllyedéséhez és egy megnövekedett HDL szinthez vezetett (Aragninikuam, 1996). Állatokon folytatott számos tanulmány kimutatta, hogy a növényi szteroidok a sejtplazma koleszterin szintjét csökkenti (Accatino, 1998), így a D. batatas fogyasztásánál
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Fénygyökér szüret. 2011-ben, itt még „szűzföldbe” került a szaporítóanyag

is. Egyes tanulmányok a sejtplazma koleszterinszint csökkenésére mutatnak a táplálkozástani diosgenin által (Sanvaire, 1991., Laguna, 1962 és Layen et al, 1979). Ezen felül lecsökkenti a koleszterin felszívódást (Cayen et al, 1979) és a koleszterinértéket a májban. 

Cukorbetegség kezelése

Mint ahogy már említettük, a Yams - gyökereket szokás szerint cukorbetegség kezelésére is használják. A hatás állatkísérletek által is alátámasztott. A Diosgenin cukorkapcsolódásai csökkentették a vércukorszintet, egereknél és nyulaknál orvosság által indukált hiperglikémiánál, nagyon magas vércukor szintnél (Hakaimo et al, 1986, Kudine et al. 1985, Iwn et al. 1990).Egy tanulmányban 50%-kal lesüllyesztették a vércukorszintet a kísérleti állatoknál, azoknál is, amelyek cukorbajosak, azoknál is, amelyek nem. D.batatas csökkenti a vércukorszintet Diabetes 1. Típus embereknél is (Avery 2002, 58. old.).

Allantoin

A gyökér Allantoin hatóanyagot tartalmaz. A szaponinok csoportjához tartozik, gyorsítja a sejtregenerációt, kiegyensúlyozza a bőr irritációkat és megnyugtatja antiszeptikus tulajdonsága  (Borwn, 1995).bőrt. Nehezen gyógyuló sebek gyógyulását is segíti. Az Aelantoin-nak nincs antiszeptikus tulajdonsága (Borwn,1995).
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Gyökerek élete a földben

{A hétköznapi alkalmazásban, a mindennapi táplálkozásban nyersen és szárítva is fogyasztható. A fénygyökérnek magas a nyáktartalma, ennek köszönhetően nagyon könnyen törik, főleg friss állapotban. Nehéz tisztítani, mert könnyen kicsúszik az ember kezéből.

A fogyasztásánál fő alapelv: elektromos erőtérben a fényéter tartalma könnyen elillan, ezért nem célszerű mikrohullámú sütőben, elektromos tűzhelyen főzni, melegíteni, hiszen elsősorban fényéter tartalma miatt fogyasztjuk. Ez az, ami rendszeres fogyasztás mellett a kívánt hatást kifejti az ember életében. A fentiekben említettük a különböző betegségekre gyakorolt gyógyító hatását. Természetesen nem csak akkor kell, vagy érdemes fogyasztani, mikor már diagnosztizált betegségünk van. Hogy divatos szóval éljek: fogyasszuk azért, hogy megelőzzük a betegségeket! Kíméletesen főzhetjük is, bármely ételbe lehet tenni belőle, de főzhetjük önállóan is. Én tejszínben, vagy tejben szoktam főzni csipet sóval. Lehet vízben is természetesen, nem mindenki fogyaszthat tejet. Főzni hámozottan szoktam, mert a hajszálgyökerek nem puhulnak meg. Hámozás után konyhai szeletelőn lehet leszeletelni és így fogyasztani, vagy főzni. Általában azt mondhatom, ízlés dolga, ki, hogy fogyasztja. Van, aki nyersen nagyon szereti, van aki a nyáktartalma miatt nem tudja megenni, nem csak magában, hanem pl. salátában sem.
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Gyökér a földben
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Szabályos fénygyökér forma, egyenes, lefelé vastagodó, nincs elágazása
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A formagazdagság látszik ezeken a gyökereken
Ki kell próbálni, kinek hogy jó. A szeletelt, nyers „csipszet” olajban is ki lehet sütni, nem túl szárazra, nagyon finom.

A fénygyökeret a feldolgozás során vízben mosva megtisztítom kefével, hámozom, szeletelem konyhai szeletelőn, szárítom szoba hőmérsékleten. A szárított „csipszet” porítom, jól tárolható és naponta fogyasztható, nagyon praktikus forma. Lehet keverni sóval, cukorral, fűszerekkel, így édes és sós kész ételekbe, tésztákba adalékként, tányérba, csészébe tehető, főzés nélkül. Azt tapasztaltam: reggel este borsószemnyi, mogyorónyi mennyiséget fogyasztok, segíti az előttem álló napszakot: reggel a napomat, este az éjszakámat. Fogyasztásának felső határt csak az ára szabhat, nincs káros hatása, nem lehet „túladagolni”. Azt gondolom, a folyamatosság az, ami segítségünkre lehet. Ez a kis mennyiség is gyógyítóan hangolja lelkünket, főleg, ha ezzel a tudatossággal fogyasztjuk. Mindig gondoljunk arra: miért is eszem most fénygyökeret? Ez már fél gyógyulás.

Mikor bio- vagy biodinamikus ételeket fogyasztunk, azért tesszük, hogy javuljon közérzetünk, egészségi állapotunk, egyáltalán jobb hangulatban legyünk. Gyakran beszélgetek emberekkel, akik így táplálkoznak. Anyagi áldozatot hoznak és az élet más területén is sokat tesznek azért, hogy a mindennapi életük viselhetőbb legyen. Vannak, akik már évek óta járják ezt az utat, vannak, akik most próbálkoznak, ismerkednek ezekkel a „titkokkal”. Visszatérő kérdés, amit önmaguknak nem is tudnak megválaszolni: de hát nem lehet, hogy hiába költök ezekre az élelmiszerekre többet?Hiába járok utána annyit, dolgozom vele többet, mint a „dobozos étel”-lel? Hiszen a többi élelmiszer nem bio, vagy nem biodinamikus és lerontja az élő táplálék jó hatását. Tudjuk, hogy milyen a vizünk, a kenyerünk, a levegőnk. Ezek egyike sem biodinamikus, de nélkülözhetetlen és nem is tudjuk biodinamikussá tenni. Mit lehet itt tenni? Hogy lehet ezt értelmezni? Az élettelen étel rontja le az élőt, vagy az élő táplálék visz egy kis életet az élettelenbe? 

2000-ben kezdtük a családban a biogazdálkodást, 2 hektár szőlővel. Azért volt csak bio, mert nem voltak állataink, de preparátumokat használtunk, és minden egyebet elvégeztünk a szőlőben, amit a biodinamikus gazdálkodásban kell. Az első három évben nem volt még gond az értékesítéssel, mert az átállásnak minősült és nem volt bio-minősítésünk. Később azonban már hivatalosan is bio lett, de értékesíteni nem tudtuk bioként, elkülönítve, tehát nem lett belőle biobor, vagy bio szőlőlé. Nagyon sokat gondolkodtam azon, hogy lehet ezt értékelni, értelmezni? Hiába dolgozom? Tönkre teszi a vegyszeres szőlő? Nem is fizettek érte többet, akkor miért csináljuk? Van ennek így értelme?

Hogy kell ezt értelmezni? Mi a kulcsa az egésznek?

Biztos ismeritek azt a példát: van az asztalon félig töltött pohár. Megkérdezzük az embereket: mit látnak a pohárban? Az emberek egy része azt mondja: félig van telve a pohár, másik részük úgy látja: félig üres a pohár. Mit vagyok képes meglátni az adott pohárban? Ami benne van? Vagy ami nincs benne?

Ha a „félig üres a pohár” elven nézem az életet, akkor a bio,- és a biodinamikus gazdálkodásnak mi az értelme? Mert én hiába gyógyítom a Földet, mikor milliók meg pusztítják! Meg szabad azt tenni, hogy feladjuk a Föld gyógyítását? Meg szabad azt tenni, hogy feladjuk a beteg Földön botorkáló Ember gyógyítását?

Ezeket a kérdéseket mindenki csak Önmagának válaszolhatja meg.

Ebből a gondolatmenetből eredően én úgy gondolom: az a kevéske élő táplálék biztosan picit élőbbé varázsolja az élettelent, és akkor már nem hiába ettem meg. Egyszer, valahol, valamikor el kell kezdeni!
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A kiszedett gyökereket jó megszárítani a „parton”, ha az időjárás lehetővé teszi, így egészségesebben tárolható

Röviden ennyit szerettem volna mondani a fénygyökérről.

Ha kérdésetek van, örömmel válaszolok, ha tudok.

Szeretettel mindenkinek!}

Bátaszék,2015.01.25.                                                                                                                                  Tel: 06 20 9948 361, 06 74 492 606,  lorant.laszlo@gmail.com
                                                                                                         Lóránt László
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