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Drága fiamnak, Bíró Zalánnak: mert mindig azt szeretném,  
hogy legyen egy könyv a kezed ügyében,  

ha épp nincs internetkapcsolatod. :)
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1.0	 Bevezető, avagy miben egyedi  
ez a könyv?

Az emberiség napjainkra már kétszázmilliós nagyságrendben hozott létre külön-
böző mesterséges vegyi anyagokat, ún. xenobiotikumokat. Az ok szinte mindig 
egy konkrét probléma megoldása, az életminőség (helyesebben emberi kénye-
lem) javítása vagy a hatékonyság növelése. A mesterséges vegyületek olyan dol-
gokra képesek, amelyekre a természetes anyagok nem, vagy nem olyan jól.

•	 A szintetikus növényvédőszereket azért fejlesztették ki, hogy kevesebb mun-
kával, nagyobb területen, sokkal több élelmiszert tudjanak termelni.

•	 A tartósítószereket azért, hogy a nagyobb tételben gyártott élelmiszert hos�-
szabb ideig tárolni lehessen, akár feldolgozva is.

•	 A műanyagokat azért, mert lehetővé teszik a látszólag higiénikus csomagolást, 
tartósak, kényelmes a használatuk stb. És persze olcsók.

Az eredeti célok nemesek, csakhogy az ember tökéletlen, így az általa létreho-
zott dolgok is azok. Gyakran derül ki, hogy ezeknek a mesterséges anyagoknak 
komoly egészségügyi mellékhatásaik vannak, amelyek legtöbbször krónikus be-
tegségekben öltenek testet. A legtöbb xenobiotikum nem azonnal öl, mint egy 
méreg, a káros hatások gyakran évek alatt, lassan halmozódnak fel.

A biológiai rendszerek bonyolultak, az emberiség számára átláthatatlanok. 
Ezért nehéz tudományosan kimutatni, hogy pontosan az adott vegyszer okozta-e 
a problémát, és nem ezer másik tényező. Például a roppant káros DDT nevű 
növényvédőszer 1939-től 2001-ig volt forgalomban hivatalosan (ettől függetlenül 
napjainkban is van még, ahol használják). Vajon mennyi ember egészségét tette 
teljesen tönkre? 

Mi történik, ha valamiről kiderül, hogy káros?
Az ezekre az anyagokra már kiépült iparágak, a kapitalizmus profit mindenek 

felett szabályai szerint lassítják, illetve akadályozzák a szabályozási folyamatot, 
mert nem akarnak lemondani a nyereségükről.

ÉRDEKES
Ki ne hallott volna a híres dohányipari esetről, amikor évtizedekig min-
den fronton hazudtak és adatokat hamisítottak anyagi érdekből [Michaels 
2008]. Tudták, hogy a termékük halálos, de a céljuk az volt, hogy ezt a tényt 
évtizedekig vitathatóvá tegyék, hogy addig is maximalizálják a profitot.

A végeredmény?
A dohányipar stratégiája évtizedekkel késleltette a hatékony szabályozás 

(zárt téri dohányzási tilalom, kötelező elrettentő képek a dobozokon stb.) be-
vezetését. Sikerült eltolniuk a felelősséget a gyártóról a fogyasztóra. Ez a ha-
logatás emberek tízmillióinak halálát okozta világszerte, akik egy olyan termék 
rabjai lettek, amelyről a gyártója tudta, hogy halálos, de ezt aktívan tagadta.
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A probléma globális
Ha egy régió, pl. az EU be is tilt valamit, attól még a világ más részein gyárthat-

ják és használhatják. A globális kereskedelem vagy a környezeti áramlatok révén 
az hozzánk is biztosan visszajut.

Az emberiség saját magát tekinti kísérleti nyúlnak! Létrehozunk egy anyagot 
az azonnali haszonért, és csak később, a „globális kísérlet” során derül ki, hogy 
milyen hosszú távú hatása és ára van. Amikor pedig ez kiderül, addigra már an�-
nyira beépült az életünkbe és a gazdaságunkba, hogy a kiiktatása egy lassú, fáj-
dalmas és rendkívül drága folyamat. És amely folyamatot számtalan tönkrement 
élet „kíséri”.

Megoldás?
A megoldás az volna, ha forgalomba kerülés előtt készülnének széleskörű és 
részletes vizsgálatok, de a tőkének ez nem érdeke. 

Átlagemberként egy szűk koordinátarendszerben kell boldogulni
Elfogadható-e a jelen generáció kényelmének és hatékonyságának maximalizá-

lása, ha annak árát, a tönkrement életeket és az egészségügyi költségeket a jövő 
generációi fizetik meg?

Kinek a felelőssége a bizonyítás? A gyártóknak kellene minden kétséget kizáró-
an bizonyítaniuk, hogy egy-egy új vegyi anyag ártalmatlan, mielőtt piacra dobják? 
Vagy a társadalomnak kell utólag bizonyítania a kárt, miközben az iparág profitál 
belőle?

Vajon az érintett iparágak, illetve cégek mikor fogják az emberi egészséget a 
nyereség elé helyezni?

Joga van-e az emberiség egy szűk rétegének beleegyezés nélkül kitennie a tel-
jes földi népességet és az ökoszisztémát egy „globális kísérletnek” olyan új anya-
gokkal, amelyek hosszú távú hatásait senki sem ismeri?

Mikor fog megváltozni a rendszer? 

Számtalan kérdést fel lehetne tenni, de ha két lábbal állunk a földön, akkor elég 
egyet:

Mit tehet egy átlagember, hogy egészséges tudjon maradni (hiszen a termé-
szeti népekre nem jellemzőek a krónikus betegségek [Pontzer 2018])?

Ez a könyv erre a kérdésre szeretne válaszokat adni a maga tökéletlen módján, 
hiszen én, a könyv írója is tökéletlen ember vagyok.

A probléma gyökere az emberi természet
A személyes tapasztalatom az, hogy az emberek, ha jelentős anyagi érdekük 

van valamiben, akkor hajlamosak becsukni a szemüket, és csak azt mondani, 
hogy „más is ezt csinálja”, vagy „áá, az a kicsi nem számít”. És ez nemcsak a glo-
bális egészségre pusztító hatású növényvédőszerek gyártóira vonatkozik, hanem 
a látszólag ártalmatlan étrend-kiegészítők gyártóira/forgalmazóira is. Példának 
vegyük a maltodextrin nevű édes ízű, gyorsan felszívódó szénhidrátot, amely na-
gyon gyorsan és igen jelentősen megemeli a vércukorszintet.
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A maltodextrint az étrend-kiegészítő gyártók zokszó nélkül kihagyják az ös�-
szetevők felsorolásából, vagy azt írják a csomagolásra helyette, hogy „gyümölcs 
kivonat”, közben pedig kétszer akkora inzulinválaszt okoz, mint a kristálycukor. 
Így „mérgezzük le” a gyerekeinket gumicukornak álcázott „egészséges vitamin-
készítményekkel”. Mert finom, mert kényelmes, és mert az a kicsi nem számít. 

Ez a könyv arról (is) szól, hogy de igen, az a kicsi is számít! És ha van megoldás 
(még ha kevésbé kényelmes is), akkor azt lehetőségként felkínálja, így mindenki 
szabadon választhat. 

Saját érintettségem
Évek óta foglalkozom az allergia, illetve a hisztaminérzékenység kérdéskörével, 
és ezen az úton járva lett hangsúlyos a különböző, ember által előállított vegyi 
anyagok „mélyvizsgálata”. Ugyan korábban is voltak ismereteim a témában (ás-
ványolaj- és petrolkémiából doktoráltam, és a petrolkémia foglalkozik a műanya-
gok, mosószerek, oldószerek stb. alapanyagainak előállításával), de a fontos 
részleteket illetően nem igazán az emberi egészség szemüvegén keresztül néz-
tem ezt a világot.

Jelenleg azt tapasztalom, hogy a minket körülvevő vegyi anyagok területén 
zavar uralkodik, és nem lehet a gyakorlat szempontjából eligazodni. Szerencsére 
vannak könyvek és mindenféle dolgozatok a témában, de szinte mindegyik csak 
riogat. A fellelhető tanácsok többsége pedig kivitelezhetetlen. Például „kerüld el 
a műanyagokat!” Jó vicc, szerintem nem lehet elkerülni őket, ennél sokkal konk-
rétabb javaslatokra volna szükség. 

Ráadásul addig, amíg nem mérjük fel a probléma nagyságát, nem is vesszük 
komolyan. Ilyen az emberi természet.

A gyakorlatban hiszek
Amikor összeállítottam ennek a könyvnek a logikai vázát, az volt a célom, hogy 

minél gyakorlatiasabb legyen a végeredmény. Ehhez pedig elsősorban szembe-
sülni kellett azzal, hogy rajtam kívül nem sok embert érdekelnek a különböző 
vegyületek, és azok biokémiai hatásai. 

Az emberek többségét szerintem az érdekli, hogy mit kell tennie ahhoz, hogy 
egészségesebb életet tudjon élni. A „mit kell tenni” pedig legyen a lehető legért-
hetőbben megfogalmazva.

Ebből következően nem arra fektettem a hangsúlyt, hogy az aggályos kémiai 
összetevőkkel riogassak, hanem arra, hogy a hétköznapi élet során milyen apró 
dolgokat érdemes tenni ahhoz, hogy ezek minél kevésbé okozzanak problémát.
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FONTOS MEGJEGYZÉS

A könyvben tárgyalt xenobiotikumok egy része különböző szabályozások 
alá esik. Van olyan, amelyiket teljesen tiltják, van, amelynek a használatát 
korlátozzák, és olyan is, amit majd a jövőben fognak korlátozni/tiltani. Jel-
lemzően az Európai Unióban. 

Például a biszfenol-A nevű anyag (ennek a könyvnek az egyik fősze-
replője) a rokonvegyületeivel együtt jelenleg egy radikális szigorítási hul-
lám közepén van, különösen az Európai Unióban (az USA-ban nem vélik 
problémásnak a jelenlegi határértékeket). A cél a teljes betiltás. Mit jelent 
ez a gyakorlatban? Azt, hogy a boltok polcain 2030-ig is találkozhatsz bisz-
fenol-tartalmú konzervekkel! Történik mindez a szabályozás szempontjából 
legszigorúbb EU-ban!

Egyébként mióta tudjuk, hogy a biszfenol-A képes utánozni az ösztro-
gén női nemi hormont? 1936 óta!

A jogalkotók tevékenysége „meglehetősen lassú”, ezért szerintem érde-
mes a saját sorsunkat a saját kezünkbe venni.

Ráadásul a világ egyéb részein eltérőek a szabályok, és a globális keres-
kedelem miatt bármikor találkozhatunk olyan anyagokkal, amelyek itthon 
(elvileg) tiltottak.

A 25+ éves ipari tapasztalatom azt mondatja velem, hogy a törvény be-
tűjét kvázi lehetetlen betartatni, ha a profitérdek ettől eltér. Hiába van be-
tiltva „A” adalék, ha nincs olcsóbb alternatíva, akkor az „A” adalék nem 
fog eltűnni. A hatóságok pedig nem győzik mérésekkel ellenőrizni a piaci 
szereplőket.

Ezt csak azért írtam le, mert ha te, kedves olvasó, feltétel nélkül abban 
hiszel, hogy az iparági szereplők tökéletesen betartják a jogalkotók (évtize-
dekkel megkésett) intézkedéseit, és a nyereségük helyett az előlényeket, 
köztük az emberi egészséget helyezik a prioritáslistájuk elejére, akkor ne 
olvasd el ezt a könyvet. Időpocsékolás volna számodra.

Az öngondoskodás ideje
Fekete Zsolt kollegám szokta viccesen mondogatni, hogy „a boldog élet titka 

az önámítás”, de a végén azért mindig megegyezünk abban, hogy előbb vagy 
utóbb jó szembenézni azzal, ami valóban van. Így elkezdhetünk fontosak lenni 
önmagunknak. Ahogy egy kínai közmondás tartja:

„A legjobb időpont az öngondoskodás elkezdésére a 20 évvel ezelőtti, a máso-
dik legjobb időpont a mostani.”

Ezt a könyvet azoknak ajánlom, akiknek fontos az, hogy megőrizzék, vagy vis�-
szaszerezzék az egészségüket.


