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<  Nemcsak 
a hatóanyag számít
Az orvos hozzáállása, a pirula 
színe, alakja és ára is befolyásolja 
egy gyógyszer hatékonyságát – állítja 
kutatásában a torinói egyetem egyik 
professzora. A gyógyszerhez jutás 
olyan területeket aktivál a páciens 
agyában, amelyek már önmagukban 
előmozdítják a gyógyulást.  

  Alumínium
az üvegtésztában 
A német hatóságok magas 
alumíniumszintű „üvegtésztát” 
találtak a német piacon. A kínai 
eredetű gluténmentes tésztában 
mért alumíniumszint ötven 
százalékkal magasabb volt, mint 
a heti elfogadható beviteli érték. 
A hatóságok intézkednek a termék 
piaci kivonásáról, és az EU-s 
riadóláncon keresztül értesítették 
a többi országot is. 

  Energikus séta
Földi halandóból szuperhőssé 
válunk a lenti napelemes hátizsákkal 
– hirdeti a gyártó. Ez talán túlzás, 
de a praktikus darab séta közben 
is gyűjti a napenergiát a benne 
lapuló számítógépnek, mobiltöltőnek  
vagy lejátszóknak. A napzsákok ára 
20 és 50 000 forint körül mozog. 
www.goneongreen.com 

  Fehér tetők a hőség ellen
Az Egyesült Államok Nemzeti Légkörkutató Központja (NCAR) kimutatta, 
hogy nyáron az intenzív napsugárzás hatására kialakuló, a vidéki 
átlagnál 2-5 fokkal melegebb városi hőszigetek hőmérséklete csökkenthető 
a tetők fehérre festésével. A 0,7 fokos csökkenést ígérő megoldás 
a napsugárzás visszaverésén alapul.

  Téves információk 
Nem megbízhatóak a gyorséttermek kalóriainformációi. 
A Tufts Egyetem kutatói az éttermekben kapható 
előételekben és köretekben átlagosan tizennyolc 
százalékkal, míg a mélyhűtött ételekben nyolc  
százalékkal több kalóriát mértek a tájékoztatókon jelzett 
értékeknél. „Ez az eltérés akár évi több kilogramm 
gyarapodáshoz vezethet azoknál, akik a kalóriatartalom 
alapján szabályozzák testsúlyukat” – figyelmeztetett 
a kutatás vezetője, Susan B. Roberts.  

V i l á g h í r
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  Az anyáknak 
fontos a márka
Az előre csomagolt bébiételeket 
vásárló kismamák hajlandóak 
többet fizetni a jó hírű vállalatok 
termékeiért. Emellett a frissesség 
és az egészségi megfontolások 
játszanak még kiemelt szerepet 
a bébiételek kiválasztásában – derül 
ki az üveg csomagolóanyagok 
gyártásával foglalkozó O-I kutatásából. 

  Energiát termelhet a nagyi
Energiát termelő  hintaszék nyerte a nemzetközi Green 
Life dizájnpályázatot. A szék nanodinamó-technológia 
 segítségével a hintázás során keletkező mozgási 
energiát használja fel a beépített OLED olvasólámpa 
üzemeltetéséhez, a háttámlában elhelyezett akkumulátor 
pedig tárolja a napközben termelt energiát. 

  Légszennyező a fékezés
A gépkocsik fékezésekor keletkező 
vegyületek felelősek a közlekedéssel 
összefüggő légszennyezés mintegy 
 húsz százalékáért. Svájci kutatók 
szerint a fékezésekor keletkező  
részecskék tüdőkárosító hatásúak  
– írja a The Ecologist. 

  Budapest még nem elég zöld
Budapest a tizenhetedik helyet érte el a harminc fővárost környezetvédelmi 
szempontok szerint rangsoroló Európai zöldváros-mutató (European Green 
City Index) szerint. A magyar főváros legjobb eredménye a közlekedés terén 
született. A budapestiek a vizsgált városokhoz képest átlagon felül választják 
munkába járáshoz a tömegközlekedést, a gyaloglást és a kerékpározást.  

  Kadmium az étcsokiban
Az osztrák  élelmiszer-ellenőrző hatóság (AGES) szerint 
az étcsokoládék 50-99 százalékkal több kadmiumot 
tartalmazhatnak, mint a tejcsokoládék. A vizsgált, ötven 
százaléknál magasabb kakaótartalmú csokoládéminták 
több mint egyhatodánál kimutatták, hogy tíz dekagramm 
elfogyasztása több kadmiumbevitelt eredményez, mint 
az ajánlások szerint elfogadható heti beviteli mennyiség. 
A növényekben felhalmozódó kadmium az emberben 
mérgező hatású lehet. 
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B e t e g j o g o k  
13  kó r h á z b a n

Az el látás mel let t  az  is  fontos ,  hogy tá jékoz tassanak 
minket  a  kezelési  kockázatokról  és lehetőségekről ,  hogy 
helye legyen a panaszunknak,  vagy hogy szülőként  beteg 
gyermekünk mel let t  lehessünk a kórházakban.  Megnéz tük , 
hol  a  legjobb és hol  a  legelmaradot tabb a hely zet . 

A szórás sz abadsága
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Az Egészségbiztosítási Felügyelet 
(EBF) 2009-ben is elvégezte az álla-
mi fekvőbeteg-ellátó intézmények fel-
mérését, amelyben több száz muta-
tó méri a szolgáltatások minőségét. 
A Tudatos Vásárló a betegtájékozta-
tási és betegjogi helyzetre, valamint a 
gyermekellátásra vonatkozó adatokat 
szemlézte. Összehasonlításunkban 
azokat a kiemelt kórházakat értékel-
tük, amelyek minden esetben kötele-
sek fogadni a legsúlyosabb állapotú 
betegeket. Ezekben a kórházakban 
fordul meg a legtöbb ellátott, és ezek-
ben található a legtöbb kórházi ágy is. 
Név szerint a kaposvári Kaposi Mór, 
a debreceni Kenézy Gyula, a nyíregy-
házi Jósa András, a győri Petz Ala-
dár, a székesfehérvári Szent György, 
a szombathelyi Markusovszky, a Mis-
kolci és a Kecskeméti Megyei kórhá-
zakat, valamint a Pécsi és a Szege-
di Orvostudományi Egyetem baleseti 
sebészetét vizsgáltuk. Az utóbbi két 
kórháznál csak a megjelölt osztályra 
vonatkozik a kötelező betegfogadás. 
A fővárosból a Szent János, a Péterfy 
Sándor, illetve az Egyesített Szent Ist-
ván és Szent László kórházakat szem-
revételeztük.

B e t e g t á j é k o z t a t á s 

A betegtájékoztatással kapcsolat-
ban elsőként azt vizsgáltuk, létez-
nek-e szabadon elvihető írásos be-
tegjogi tájékoztatók. Tizenháromból 
hat kórházban találunk ilyeneket. En-
nél több (kilenc) ad online betegjogi 
tájékoztatást. A kiadványok kihelye-
zésére nincs törvényi kötelezettség, 
viszont az egészségügyi szolgáltató-
nak biztosítania kell, hogy a betegek 
megismerhessék a betegjogi képvi-
selő kilétét és elérhetőségét. Ennek 
az összes intézmény megfelelt, dön-
tő többségük osztályonként és vá-
rónként is kifüggesztette az elérhető-
séget. Ugyancsak pozitívum, hogy a 
Kenézy-kórház kivételével mindenhol 
található írásos tájékoztató a különbö-
ző kezelési lehetőségekről. 
A kórházakban sokszor végeznek a 
bőrön, nyálkahártyán vagy más test-
nyíláson keresztüli beavatkozásokat. 
Ezeket nevezik invazív eljárásoknak, 

Léderer 
Sándor

melyek menetéről, kockázatairól elő-
re elkészített tájékoztató kiadvány-
okkal segíthetik a betegek meg-
alapozott döntéshozatalát. Az ilyen 
beavatkozásokat ugyanis a beteg írá-
sos beleegyezéséhez köti a törvény. 
Az írásos beleegyezés mind a tizen-
három kórházban problémamentes, 
viszont csak hat kórház alkalmaz írá-
sos ismertetőket az összes szakte-
rületen, további hat pedig csak bizo-
nyos szakterületen használ ilyeneket. 
Egyedül a Szegedi Tudományegye-
tem Szent-Györgyi Albert Klinikai Köz-
pont traumatológiájáról érkezett nem-
leges válasz. 
A pácienseknek joguk van tudni, 
hogy a gyógykezelésükkel kapcsola-
tos személyes adataikat kik és milyen 
körülmények között tekinthetik meg. 
A Kenézy Gyula és a Szent György 
Kórház kivételével minden kiemelt 
kórház elérhetővé tesz ilyen ismerte-
tőket. Jó hír, hogy az összehasonlítá-
sunkban szereplő összes kórházban 
létezik belső utasítás vagy szabály-
zat arra, hogy a dolgozóknak a bete-
gek állapotáról, ellátásáról kit, mikor 
és milyen formában kell tájékoztatni-
uk. A törvény arra is kötelezi az egész-
ségügyi intézményeket, hogy a bete-
gek a szolgáltatásokkal kapcsolatban 
panaszt tudjanak tenni. Mivel sokan 

csak név nélkül mernek beszámolni 
sérelmeikről, fontos, hogy legyenek 
panaszládák (ha a páciens névvel vál-
lalja panaszát, az intézménynek tíz 
munkanapon belül reagálnia kell). Ér-
dekes módon a kiemelt intézmények 
több mint felénél ez hiányzik, virtuá-
lis panaszt is csak hét intézmény hon-
lapja fogad. Mindkét lehetőség csak 
a kaposvári, a kecskeméti és a szom-
bathelyi kórházban áll a betegek ren-
delkezésére, a János-kórházban és 
Miskolcon viszont egyik megoldás 
sem biztosított. 

A Kecskeméti Megyei Kórházban a 
betegek külön szobában, szakembe-
rek és ismeretterjesztő kiadványok 
segítségével tudhatnak meg többet 
a betegségekről és a beavatkozások-
ról. Sajnos a kiemelt kórházak közül 
ez az egyetlen, a többiek csak más 
formában tudnak megfelelő helyszínt 
biztosítani, míg a Péterfyben nincs is 
ilyen lehetőség. 
Vizsgált betegtájékoztatási mutatók 
alapján a Kecskeméti Megyei Kór-
ház viszi el a pálmát, egyedüli hibá-
ja, hogy nem minden területen tájé-
koztat az invazív beavatkozásokról. 
Nyomában a budapesti Egyesített 
Szent István és Szent László Kórház 
és a nyíregyházi Jósa András Kórház, 
mindkettőjüket egy-egy panaszláda 
választja el az első helytől. A kiemelt 
gyógyintézetek közül a debreceni és 
a miskolci kórház teljesít leggyengéb-
ben a betegtájékoztatásban, a vizs-
gált tizenkét követelmény közül hét-
nél állnak csak helyt. 

P a n a s z o k ,  p e r e k

A kórházakkal kapcsolatos pana-
szok, kártérítési perek számából ne-
héz egyértelmű következtetéseket 
levonni, hiszen nagyok az intézmé-
nyek közötti méretkülönbségek, bizo-
nyos kórházaknál pedig nem minden 

osztály, illetve telephely szolgáltatott 
adatokat. Van, ahol valószínűleg az 
összes intézményi panaszt, pert egy 
telephelyre rögzítették. Érdekes pél- 
dául, hogy a Pécsi Tudományegyetem 
Klinikájára érkezett összességében 
és a betegforgalomhoz viszonyítva is 
a legkevesebb panasz, mégis élen jár 
az intézményekkel szemben indított 
perek számában. A János-kórház-
ra viszont nemcsak sok panasz ér-
kezett, de 2001 óta a legtöbb per is 
ellenük indult. Nagy a szórás a beteg-
jogi képviselőhöz befutott panaszok 

 Vizsgált betegtájékoztatási mutatók alapján 
 a Kecskeméti Megyei Kórház viszi el a pálmát, 
 egyedüli hibája, hogy nem minden területen 
 tájékoztat az invazív beavatkozásokról. 
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Betegtájékoztatás 

Va
n(

na
k)

-e
...

 

elvihető kiadványok? I I I N N I I N N I N N N

betegjogi felvilágosítás a honlapon? I I I I N I I I I N N I N

információs szoba szakemberrel? I R R R R R R N R R R R R

panaszláda? I N I I I I N N N N I N N

internetes panaszláda? I I N I I N N I I n. a. N I N

kezelési alternatívákról szóló írásos ismertető? I I I I I I I I I I I N I

személyes adatkezelési tájékoztató? I I I I I I I I N I I N I

tájékoztató az invazív beavatkozásokról? R I I R I I R I I R N R R

Rögzítik-e, hogy kit tájékoztathatnak 
a beteg állapotáról? I I I I I I I I I I I I I

Közzéteszik-e a betegjogi képviselő elérhetőségét? I I I I I I I I I I I I I

Panaszok , perek

Panaszok száma a kórházon belül, ebből... 40 19 41 40 49 5 77 42 17 12 7* 12 62

  jogos panasz 11 4 6 2 13 5 35 18 17 11 1 1 8

Ezer elbocsátott betegre jutó panasz a kórházon belül 0,69 0,34 0,52 0,95 0,95 0,07 1,34 0,85 0,27 0,27 0,08 0,27 0,91

Az EBF-hez érkező panaszok száma 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0

A betegjogi képviselőhöz érkező panaszok száma 18 20 n. a. 0 23 45 137 9 180 75 5 18 83

A kórház ellen indított perek száma 
(2001–2008), ebből...

26 67 54 27 11 60 71 36 45 21 n. a. n. a. 35

  peren kívül megegyezéssel zárult 2 10 4 13 3 2 5 2 4 5 n. a. n. a. 2

  a panaszosnak adtak igazat 6 9 13 6 1 18 18 0 14 1 n. a. n. a. 1

  a kórháznak adtak igazat 10 13 23 17 3 32 14 21 12 8 n. a. n. a. 17

Gyermekellátás

Kezelnek-e gyerekeket felnőttosztályon? 14+ N 14+ 14- 14- 14+ 14+ N 14- 14- 14- 14- 14+ 

Az anya a 14 éven aluli gyermekével 
tartózkodhat-e a kezelése alatt?

n. a. n. a. I R n. a. I I I I I I I n. a.

* = 1 panasz a traumatológiára vonatkozott, 6 a többi osztályra.

Forrás: Tudatos Vásárló gyűjtés az Egészségbiztosítási Felügyelet honlapja alapján. A több telephellyel rendelkező kórházaknál a központi telephely adatait használtuk, mert 
általában ezekre volt teljes adatszolgáltatás. Jelmagyarázat: I = igen, N = nem, R = részben tesz eleget vagy feltételekhez kötött, n. a. = a kórház nem szolgáltatott adatot. 
A táblázatban szereplő, 2009-ben összesített adatok 2008-ra vonatkoznak, kivéve a betegjogi perek számát, amely a 2001–2008 évekre vonatkozó összesítés. 
A betegtájékoztatási és -jogi mutatók hasznosak lehetnek az egyes intézmények értékeléséhez, de ne feledjük, hogy csak bizonyos szemszögből jellemzik a kórházi 
állapotokat. Az átfogó EBF-felmérés itt található: http://indikator.ebf.hu
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O r s z á g o s  ö s s z e v e t é s

Bár nem az ellátás minősége alapján lettek kiválasztottak, érdemes egy 

pillantást vetnünk a tizenhárom kiemelt kórház és az országos átlag kö-

zötti eltérésekre. A szabadon elvihető írásos betegjogi tájékoztatók ki-

helyezése nagyjából az országos viszonyokat tükrözi. Internetes tájékoz-

tatást azonban csak az összes kórház fele, míg a kiemeltek több mint 

kétharmada adott. Szintén valamivel jobban teljesít a tizenhárom kórház 

a dolgozók felkészítésében a betegek személyiségi jogairól, azaz hogy 

kit, mikor és milyen formában tájékoztathatnak a betegek állapotáról. 

Egyaránt szegényes a helyzet a személyre szabott, külön szobás, szak-

emberekkel és kiadványokkal támogatott konzultációk terén.

Az országos átlagnál kevesebb tájékoztatót kaptunk az invazív beavatko-

zásokról. Országos összesítésben az intézmények majdnem kétharma-

dánál minden szakterületen elérhetőek a beavatkozásokról szóló kiad-

ványok, míg ez a bemutatott kórházakból csak minden másodikra volt 

jellemző. A tizenhármak rosszabbul teljesítenek a kórházon belüli pa-

naszládák kihelyezésével is, viszont az országos átlagnál többen fogad-

nak közülük interneten keresztül érkező panaszokat.

számában is. A Markusovszkyba egy- 
általán nem érkezett ilyen panasz, a 
János- és a székesfehérvári kórház-
ban viszont 2008-ban százharminc-
hét, illetve száznyolcvan alkalommal 
kopogtattak a betegjogi képviselő aj-
taján. A panaszok, perek kimenetele 
terén is jelentős eltéréseket tapasztal-
ni. Míg a Markusovszky és a miskol-
ci kórházhoz érkezett panaszoknak 
csak a töredékét ítélték jogosnak, ad-
dig Székesfehérváron és Pécsett a 
döntéshozó mindegyiknek helyt adott. 
A 2001 óta az intézményekkel szem-
ben indított pereknél is vegyes a kép: 
az esetek többségében a bíróság 
a kórházaknak adott igazat. A szé-
kesfehérvári, illetve a János-kórház 
esetében viszont a bíróság valami-
vel többször döntött a beteg javára. 

G y e r m e k e ll  á t á s

Mindegyiküknek megnyugtató, ha a 
kezelés alatt valamelyik szülő végig a 
gyerek mellett tartózkodhat. A válasz-
adó intézményekben van ilyen lehe-
tőség, noha a Markusovszky Kórház-
ban a szülő elhelyezéséért fizetni kell. 
Gyerekbarát és a felnőtt betegeknek 
is nyugodtabb megoldás, ha elkülö-
nítve kezelik a kiskorúakat. A Péterfy 
Sándor és az Egyesített Szent István 
és Szent László kórházakban ez így 
van, de a tizenháromból hat kórház-
ban 14 éven aluli gyermekeket is ke-
zelnek felnőttek között, ötben csak 14 
éven felülieket. Ezek alapján a gyere-
keknek a Péterfyben van a legjobb 
dolguk, Kaposváron a legnehezebb 
megítélni a helyzetet, de nem túl bíz-
tató, ami látszik belőle. 

 „Míg a Markusovszky és a miskolci kórházhoz 
 érkezett panaszoknak csak a töredékét 
 ítélték  jogosnak, addig Székesfehérváron és 
 Pécsett a döntéshozó mindegyiknek helyt adott.” 
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Siklósi Máté

j o g v é d ő k  a z 
e g é s z s é g ü gy b e n

Rossz vér

Míg korábban a gyógyszerek bizton-
ságosságának vizsgálatán kívül az e- 
gészségügyben tulajdonképpen nem 
létezett intézményesített fogyasztóvé-
delem, a 2007 óta működő Egészség- 
biztosítási  Felügyelet (EBF) a társa-
dalombiztosítás (TB) által finanszíro-
zott ellátásoknál segíti a fogyasztókat: 
ellenőrzi a kórházakat, gyógyszertá-
rakat, orvosokat.  Az EBF-hez érke-
zett panaszok többsége tiszteletlen 
személyzetről és orvosokról, a be-
tegjogi tájékoztatás teljes vagy rész-
leges hiányáról, a sürgősségi ellátás 
visszautasításáról, rossz orvosi dön-
tésekről szól. A határozatokból az lát-
szik, hogy a hatóság sok esetben bi-
zonyíték hiányában nem intézkedik, 
más esetekben a felkért szakmai tes-
tület (Országos Tisztifőorvosi Hiva-
tal, OTH) nem talál hibát az orvosi el-
látásban. Az EBF például nem tehet 
semmit, ha a beteg szerint tisztelet-
lenül beszéltek vagy bántak vele, és 

Az or vosokkal ,  ápolókkal ,  gyógyszer tárakkal  kapcsolatos 
é lményeinknek fogyasz tóvédelmi  vonatkozásuk is  lehet.
Az ál lami lag f inanszírozot t  e l látások fe let t  fe lügyelet i  rendszer 
őrködik ,  a  magánpra x is  k l iensei  v iszont  jóval  kevésbé védet tek .
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A sürgős életmentő 
ellátást nem utasíthatja vissza 
az egészségügyi ellátó
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j o g v é d ő k  a z 
e g é s z s é g ü gy b e n

Az or vosokkal ,  ápolókkal ,  gyógyszer tárakkal  kapcsolatos 
é lményeinknek fogyasz tóvédelmi  vonatkozásuk is  lehet.
Az ál lami lag f inanszírozot t  e l látások fe let t  fe lügyelet i  rendszer 
őrködik ,  a  magánpra x is  k l iensei  v iszont  jóval  kevésbé védet tek .

a felek egymásnak ellentmondó nyi-
latkozatain kívül nincs más bizonyíték 
– az ilyen pedig elég gyakori. A pana-
szok, bejelentések többsége egyéb-
ként olyan sérelmeket takar, amelye-
ket a hatóság jogsértés hiányában 
nem is tud szankcionálni – úgy tűnik, a 
bejelentők sokszor nem ismerik meg-
felelően a jogszabályokat. De az EBF 
nemcsak panaszok nyomán, hanem 
saját hatáskörben (hivatalból) is vizs-
gálódhat. Ez általában akkor történik 
meg, ha a bejelentő nem kíván részt 
venni az eljárásban, vagy a felügyelet 
egyéb módon – az újságból, helyszíni 
ellenőrzéssel – szerez tudomást vala-
miről. A felügyelet emellett a szolgálta-
tókról számos értékes összefoglalót is 
készít, amelyekben bizonyos mutatók 
(pl. minőségi szempontok, fekvőhe-

lyek, kényelmi szolgáltatások, beteg-
jogok stb.) alapján hasonlítja össze az 
intézményeket. (Az EBF adatai alapján 
készült kórháztesztünket lásd a 6-9. ol-
dalon – a szerk.) 
A „fizetős” szolgáltatások viszont fo-
gyasztóvédelmi szempontból tulaj-
donképpen felügyelet nélkül működ-
nek. A magánrendeléseken ellátott 
emberek jogvédelmét szinte csak a 
bíróságok látják el, ami a hazai gya-
korlatban hosszú ideig tartó peres el-
járást és tetemes költségeket jelent-
het. Ha egy orvos, szolgáltató nem 
TB-finanszírozású szolgáltatást végez, 
az Egészségbiztosítási Felügyeletnek 
nincs joga eljárni, a panaszt kivizsgál-
ni. Sajnálatos módon ezt a vakfoltot a 
Nemzeti Fogyasztóvédelmi Hatóság 
(NFH) sem szünteti meg a gyakorlat-

ban. Az NFH határozatai, vizsgálati programja, kommuniká-
ciója alapján úgy tűnik, hogy a hatóság több olyan területen 
(árfeltüntetés, tájékoztatás, szerződési feltételek, tisztesség-
telen magatartás) sem vizsgálódik, ahol egyébként az álta-
lános jogszabályi felhatalmazás alapján erre minden joga 
meglenne. Fogyasztóvédelmi fórumok, panaszok, cikkek 
tanúsága szerint ezt a helyzetet a privát intézmények (fog-
orvosok, nőgyógyászati rendelők, bőrgyógyászok, szemkli-
nikák) ki is használják; a fogyasztók tájékoztatása, panasza-
ik kezelése terén sok a jogsértés.

Ki  h e z  f o r d u l j a k ?

Az Egészségbiztosítási Felügyelet 2009 első felében 
350 első fokú határozat hozott, pénzbírságot mintegy 100 
esetben szabtak ki. Ezek több mint kétharmada a szakel-
látást, több mint negyede pedig az alapellátást, mentést 
és betegszállítást érintette. Az eljárások többsége a szü-
lészet-nőgyógyászat, sebészet, belgyógyászat területével 
állt kapcsolatban.
A felügyelet az alábbi ügyekben vizsgálódik: 
 Méltósághoz való jog sérelme: tiszteletteljes bánásmód, 
személyhez fűződő jogok tiszteletben tartása. A betegen 
kizárólag a vizsgálatához és a gyógykezeléséhez szüksé-
ges beavatkozások végezhetők el.
 Ellátás visszautasítása: a sürgős életmentő, illetve sú-
lyos vagy maradandó egészségkárosodás megelőzésé-
hez szükséges ellátást nem utasíthatja vissza az egész-
ségügyi ellátó.
 Az ellátottak egészségi állapotáról folyamatosan tájékoz-
tatást kell adni, a beavatkozások megkezdése előtt min-
den lényeges körülményt tudomásukra kell hozni.
 A fentieken kívül foglalkozik még a nem megfelelő téríté-
si díjak alkalmazásával, a beutalók kiállításával és elfoga-
dásával, a várólistákkal kapcsolatos panaszokkal. 
 Az EBF ellenőrizheti, hogy megfelelőek-e a betegekkel 
kötött szerződés feltételei.

Egészségbiztosítási Felügyelet. 1132 Budapest, Váci út 30. 

(Postacím: 1398 Budapest, Pf. 572), telefon: (061) 237 2200, 

e-mail: info@ebf.hu, honlap: ww.ebf.hu

A betegjogi képviselők 2000 nyara óta védik az ellá-
tottak érdekeit az intézményeken, például a kórházakon 
belül. 2004 óta a Betegjogi, Ellátottjogi és Gyermekjogi 
Közalapítvány fogja őket össze, és a képviselők a közala-
pítvány alkalmazásában állnak. Tájékoztatást és jogse-
gélyt nyújthatnak az ellátottaknak, segítik a beteget hoz-
zájutni az egészségügyi dokumentációhoz (ha, mondjuk, 
nem kapják meg az eredeti példányokat, vagy másolat-
ra lenne szükségük), közreműködnek a beteg panaszá-
nak megfogalmazásában, illetve kezdeményezhetik an-
nak kivizsgálását is. Hogy megelőzzék a jogsértéseket, 
az egészségügyi dolgozókat rendszeresen tájékoztatják a 
betegek jogairól és azok érvényesüléséről házon belül.
A képviselők tanácsot adhatnak egy esetleges per kez-
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deményezése előtt, segíthetnek a panasz megírásában, 
felülvizsgálhatják a kórház vagy más intézmény betegjo-
gi rendszerét, és a megfelelő helyre továbbíthatják az el-
látott panaszát.

Betegjogi, Ellátottjogi és Gyermekjogi Közalapítvány. 1051 Bu-

dapest, Akadémia u. 3. (Postacím: 1122 Budapest, Városmajor 

u. 48/B), telefon: (061) 225 3294, honlap: www.jogvedok.hu. A 

betegjogi képviselők személyes elérhetősége és fogadóóráinak 

időpontja megtalálható a honlapon. 

Nemzeti Fogyasztóvédelmi Hatóság Mint láttuk, egész-
ségügyi szolgáltatásokkal gyakorlatilag nem foglalkozik, 
noha általános felhatalmazással rendelkezik minden eset-
ben, ahol természetes személy által igénybe vett szolgál-
tatással kapcsolatos panasz merül fel. A magánpraxis hat-
hatós ellenőrzéséhez részben a megfelelő jogszabályok 
is hiányoznak. Pedig alighanem jelentős visszhangja és 
haszna lenne, ha az NFH nekidurálná magát és például 
ellenőrizni kezdené, hogy a magán-fogorvosirendelőkben 
kirakták-e a Vásárlók Könyvét, és megfelelő-e az ártájé-
koztatás. A tisztességtelen kereskedelmi gyakorlat tilalmá-
ról szóló törvény értelmében eljárhat a fogyasztót megté-
vesztő vagy a fogyasztóval szemben alkalmazott agresszív 
gyakorlatok esetén.

Az NFH vizsgálhatja az ártájékozta-
tás hiányát, a nem megfelelő árfel-
tüntetést, a megtévesztő reklámo-
zást, tájékoztatást, az egészségügyi 
szolgáltatás igénybevevőjével szem-
ben alkalmazott agresszív gyakorla-
tokat (betegen erőszakkal elvégzett 
beavatkozás stb.), és ha a fogyasztók 
írásos panaszára a szolgáltató nem 
adott választ. 

Nemzeti Fogyasztóvédelmi Hatóság. 

1088 Budapest, József krt. 6., telefon: 

(061) 459 4800, honlap: www.nfh.hu. 

A területileg illetékes hatóságok elérhe-

tőségei az oldalon megtalálhatók. 

A m i k o r  n e m  s e g í t h e t  a  h a t ó s á g

Jó, ha tudjuk, hogy a hatóság, a be-
tegjogi képviselő nem kötelezhet 
egyetlen intézményt sem a minket ért 
(és pénzben is kifejezhető) kár meg-
térítésére. Vagy megegyezünk, vagy 
bírósághoz kell fordulnunk. Mivel a 

bírók többsége nem rendelkezik or-
vosi ismeretekkel, általában szakér-
tőt rendel ki, akik viszont a károsultak 
félelme szerint inkább a szakmához 
lojálisak. A nyertes perhez az orvosi 
műhibának mindenesetre a napnál is 
világosabbnak és támadhatatlanul bi-
zonyítottnak kell lennie. Amerikai fil-
mek sokaságában láthattuk, hogy 
a beteg (és ügyvédje) jelentéktelen 
orvosi gikszerek nyomán is komoly 
pénzeket kaszál, nálunk ez távolról 
sincs így, a kártérítési „ipar” egyelőre 
gyerekcipőben jár. Azért ne essünk  
kétségbe: az egyértelmű hibákat a  
TB-finanszírozású intézmények egy 
része elismeri, vita inkább a kártérítés 
mértékén lehet. Minden ilyen eset-
ben érdemes kikérni a betegjogi kép-
viselő véleményét is – ők ott vannak 
a közvetlen közelben, ingyenesek és 
segítenek. Megtudhatjuk tőlük, érde-
mes-e továbblépnünk, vagy sem, és 
előfordulhat, hogy ott helyben meg-
oldják a gondunkat.
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Nanotechnológia a z élelmiszerekben és a kozmetikumokban

M i  a  n a n o ?
A fanatikus sci - f i  fogyasz tók és a természet tudományos -
technikai  fe j lődés le leményei  i ránt  fogékony k isebbség 
ny i lván már az e lnevezés hal latán is  izgalomba jön. 
A la ikus többség v iszont  jobb esetben közönyösen 
vagy éppen gyanakodva fogadja az ef fé le  ú j í tásokat.

Barotányi 
Zoltán

Ijesztő lehet, de első közelítésben egy-
általán nem kell félnünk tőle: a nano 
előtag mindössze az új kutatási te-
rület léptékeire vonatkozik. A nano a 
görög nanos szóból ered, ami törpét 
jelent. A nanométer a méter egymil-
liárdod részével egyenlő. Egy méter-
rúd és egy nanométeres távolság úgy 
aránylik egymáshoz, mint egy csap-
ágygolyó a mi Föld planétánkhoz. A 
nanotechnológia olyan anyagpará-
nyokkal dolgozik, amelyek mérete 
nem haladja meg a száz nanométert, 
vagyis a milliméter tízezred részét. A 
nanoléptékű anyagokat nem mi hoz-
tunk létre elsőként, ilyen részecskék-
kel tele van világunk – gondoljunk 
csak a szálló porra, de az élő szer-
vezetekben dolgozó óriásmolekulák 
is sokszor ekkora léptékben észlel-
hetők. Csakhogy az ember által for-
mált nanoanyagok sokszor a maguk 
nemében páratlanok, így hatásaik is 
kivételesek lehetnek. A piciny méretű 
anyagdarabkák kezelésében és fel- f
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használásában a mikroszkóptechnikai újítások hozták az 
áttörést a nyolcvanas és kilencvenes években. Láthatóvá 
és alakíthatóvá váltak. Ezután a nanotechnológia gyakorla-
tilag néhány év alatt meghódította a világot, és most nem 
csak a tudományos kutatásokra gondolunk – alig van oly 
része a gazdaságnak, ahol az eredmények ne hasznosul-
nának. A távlatok szempontjából a jövőt a kézenfekvő mik-
robiológiai-, gyógyászati-gyógyszertani, a nanoelektronikai 
és a nanorobotikai, nanoinformatikai alkalmazások jelent-
hetik. Ennél érdekesebb azonban, hogy immár nagy men�-
nyiségben (bár a méretek miatt azért nem tonnaszámra...) 
használnak nanoanyagokat az élelmiszergyártásban és a 
kozmetikai iparban. 

S z é p  ú j  v il  á g 

Nanorészecskéből sokféle készül, de általánosságban 
jellemző rájuk a jelentős reakcióképesség. A mozgékony 
kis nanorészecskék apró nanoréseken, membránokon és 
más félig áteresztő rétegeken is képesek áthatolni, segítsé-
gükkel egészen vékony felületi rétegek hozhatók létre. Az 
így előállított termékek arányosan kisebbek, olcsóbbak, 
gazdaságosabbak és ezáltal környezetkímélőbbek is lesz-
nek – legalábbis így érvelnek az új technológia támogatói 
és lelkes alkalmazói. Az élelmiszeriparban amúgy legin-
kább a termékminőség és -biztonság fokozására, továbbá 
speciális csomagolóanyagként használják az ilyen matéri-

ákat. Az elv igen tetszetős: a termék 
felületére nanoléptékű érzékelőburok 
helyezhető el, amely, mondjuk, szín-
változással jelzi a fertőzést okozó mik-
robák jelenlétét vagy az élelmiszer ál-
lapotát. Ha viszont nincs már rájuk 
szükség, akkor elbomlanak a konyhai 
feldolgozás, például a főzés közben, 
vagy nyom nélkül távoznak a tápcsa-
tornából. Hasonlóképpen intelligens 
és aktív csomagolóanyagok készít-
hetők nanoeljárásokkal, amelyek új-
fajta felügyeleti rendszert tesznek le-
hetővé, s a termék útja gyakorlatilag 
a termelőtől a fogyasztó asztaláig kö-
vethető. Az újfajta nanocsomagolást 
ráadásul úgy hirdetik, hogy hagyo-
mányos vetélytársainál jobban kezel-
hető: eszerint fagyasztásnak, meleg-
nek, nedvességnek, fénynek, káros 
anyagoknak, mikroorganizmusoknak 
 is ellenáll, tehát nőhet az élelmiszer 
eltarthatósága. Arról már nem is szól-
nánk, hogy adott esetben a termék 
színe is rugalmasan változhat, ek-
képpen figyelmeztetve a fogyasz-

tót, ha az étel netalán megromlik. A 
nanovédőréteggel természetesen már 
az élelmiszer-feldolgozó gépek is be-
vonhatók, és máris tisztább, biztonsá-
gosabb élelmiszerek kerülnek le róla. 
További lehetőséget kínál, ha ható-
anyagokat, akár íz- és aromakom-
ponenseket rejtünk az ételbe nano- 
kapszulák formájában, bármily riasz-
tónak tűnjék mindez első hallásra. Ez-
által azt is elérhetjük, hogy a kapszu-
lák tartalma meghatározott időben 
és helyen szabaduljon fel, ami bizo-
nyos ízkomponensek, vitaminok vagy 
más hasznos tápanyagok programo-
zott adagolását jelenti. Az pedig már 
tényleg sci-fi, hogy léteznek olyan 
anyagok, melyek a fogyasztó szemé-
lyes állapotának és szükségleteinek 
megfelelő molekulák felszabadulását 
váltják ki. Így azután az élelmiszerek 
egyszerre igazodhatnak a fogyasztó 
személyes íz- és illatigényeihez, szük-
ségleteihez, egészségi állapotaihoz, 
hiánybetegségeihez vagy éppen al-
lergiáihoz.  
S ez még nem minden! Nanovegyüle-
tek segítségével a termék számtalan 
fizikai és kémiai tulajdonságát változ-
tathatjuk meg a kívánt irányba. Nem 
kevésbé érdekesek a nanorészecskék 
kozmetikai alkalmazásai, ennek révén 
például olyan fényvédő krémek állít-
hatók elő, amelyekkel egész vékony 
titán-dioxid-réteget viszünk fel a bőrre. 
Ez hosszú időn át védőréteget képez, 
amely a kicsiny szemcseméret miatt 
nem fehéríti a bőrt. A nanorészecskék 
háztartási alkalmazása néha ép-
pen a túlzott tisztítószer-használa-
tot teszi feleslegessé: a kerámia- és 
üvegfelületeken elhelyezett „öntisz-
tuló” vagy legalábbis könnyen tisztít-
ható nanorétegek megakadályozzák a 
szennyeződések megtapadását.

K é t e l y e k  é s  b al  s e j t e l m e k 

Hazánkban, illetve Európában közön-
séges boltból még nem igazán szerez-

? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ?
? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ?
? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ?
? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ?
? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ?
? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ?
? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ?
? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ?
? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ?
? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ?
? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ?

 A fogyasztók Magyarországon egyelőre az étrend- 
 kiegészítők és a gyógyhatású készítmények 
 terén, illetve egy-két kozmetikumban találkozhatnak 
 nanotechnológiával. 
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 A nanotechnológia nem csupán reményeket, 
 de félelmeket is kelthet bennünk, hiszen még 
 mindig nem értjük, miként reagál szervezetünk 
 a nanorészecskék várható inváziójára. 

hetők be nanotechnológiával készült 
élelmiszerek, az internetről azonban 
minden további nélkül rendelhetők. 
Ha gusztusunk támadna rá, máris 
sokféle ilyen táplálékkiegészítő kö-
zött válogathatunk. A tengerentúlon 
már a boltokban is kapható például 
nanoméretű omega-3 zsírsavkapszu- 
lákat tartalmazó kenyér (Ausztráliában) 
vagy csomósodásgátlót nanoméret- 
ben rejtő étolaj (az Egyesült Államok-

ban). Az Európai Unióban hivatalo- 
san engedélyeztetni kell a nanotech- 
nológiával készült élelmiszereket. Egy 
tavalyi, a zöld frakció javaslatára 
elfogadott szabályozás szerint a 
nanotechnológia felhasználásával (is) 
készült élelmiszereken szigorúan fel 
kell tüntetni ezt az információt. Az 
Európai Parlament képviselőinek el-
söprő többsége ugyanekkor úgy nyi-
latkozott, hogy a nanotechnológia 
megítélését, alkalmazását illetően to-
vábbi élettani és élelmiszer-biztonsá-
gi vizsgálatok szükségesek. Az EU-
ban mostanáig nem született meg a 
nanotechnológia pontos jogszabá-
lyi körülírása, az Unió egészségüg�-
gyel és élelmiszerbiztonsággal fog-
lalkozó biztosa, Androulla Vassiliou 
tavaly úgy nyilatkozott, hogy a világon 
az unió lenne az első a nanoanyagok 
koherens jogszabályi definíciójának 
elkészítésében. Más EU-illetékesek 
viszont inkább az efféle termékek 
mellett lobbiznak. Robert Madelin, az 
Európai Bizottság egészségügyi és 
fogyasztóvédelmi főigazgatója arra 
buzdította a giga kiskereskedelmi áru-
házláncok képviselőit, hogy készítsék 
fel vásárlóikat az új nanoélelmiszerek 
megjelenésére, sőt lehetőség szerint 
biztassák is őket szorgos fogyasz-
tásukra. Érdekes módon a kereske-
delmi multik már nem ilyen lelkesek: 
egyszer már megégették magukat a 
vásárlók többsége számára nemsze-

retem génmódosított élelmiszerek-
kel. Más érintettek is gyanakvóak. 
Monique Goyens, az európai civil fo-
gyasztóvédelmi lobbicsoport, a BEUC 
igazgatója szerint előbb talán a koc-
kázatokat is világossá kellene tenni 
az újdonságokra nem mindig fogé-
kony emberek számára, egyébként 
pedig a cél nem lehet maga az inno-
váció, hanem inkább a társadalmi igé-
nyek kielégítése.

A nanotechnológia nem csupán re-
ményeket, de félelmeket is kelthet 
bennünk, hiszen még mindig nem 
értjük, miként reagál szervezetünk a 
nanorészecskék várható inváziójára. 
Az első gyanú az ezüst nanoszem-
csékkel szemben merült fel, amelyeket 
azért rejtenek egyes zoknik anyagá- 
ba, hogy csökkentsék a baktériu-
mok munkája nyomán fellépő szag-
hatást. A kis ezüstök azonban a mo-
sás révén a szennyvíztisztítókba vagy 
a természetbe kerülnek, ahol baktéri-
umvonzó tulajdonságuk révén elpusz-
títhatják a szerves hulladék lebontá-
sán ügyködő hasznos mikrobákat is. 
A másik gyanúsított a szén nanocső. 
Már most is akadnak olyan orvos ku-
tatók, akik szerint a tüdőbe kerülve 
(márpedig ilyen kis vackok óhatatlanul 
előbb-utóbb ott és a gyomrunkban 
kötnek ki) az azbesztszálakhoz hason-
ló romboló (rákkeltő) hatással bírhat-
nak. A nanoméretű hordozókapszu-
laként elképzelhető szénmolekulákat, 
az úgynevezett fulleréneket övező ag-
godalom szerint ezek olyan nagy reak-
cióképességű részecskéket, például 
szabad gyököket, atomos gázokat ké-
pesek magukba zárni és szállítani, me-
lyek azután természetes börtönükből 
szabadulva (s ez előbb-utóbb bekö-
vetkezik) óriási pusztítást okozhatnak 
a szervezetben. Eddig azonban még 
nem sikerült káros hatást rábizonyíta-
ni a fullerénekre. 

A nanotechnológia hátulütőinek vizsgálata még gyerek-
cipőben jár, de azért néhány figyelemre méltó eredmény 
már rendelkezésünkre áll. Egy svéd kutatóintézet példá-
ul nanoméretű fém-oxid-részecskék hatását vizsgálta. A 
vizsgált anyagok közül a vas-oxid bizonyult a legártalmat-
lanabbnak, a nanoszemcsék semmilyen károsodást sem 
okoztak az emberi örökítőanyagban (DNS), és a cink-
oxid nanorészecskékkel is csak egy kicsit lettek rosszab-
bak a klinikai eredmények. A fényvédők kapcsán már 
említett titán-dioxidra és a szén nanocsövekre a kutatás 
már masszívabb örökítőanyag-károkat jelzett, a réz-oxid 
nanorészecskék pedig – ebben a körben egyedüliként – a 
szervezetre egyértelműen károsnak bizonyultak. Hangsú-
lyozni kell, hogy ez csupán egyetlen kutatás eredménye, 
ráadásul a fent említett nanoanyagok egyike sem élelmi-
szer-adalék. Sok még a hiányosság, hiszen egyáltalán 
nem tudjuk, miként reagál védekezőrendszerünk a szerve-
zetbe, a vér- vagy nyirokáramba kerülő nanoszemcsékre, 
így azt sem ismerjük, hogy a hatás kedvező vagy kedve-
zőtlen lesz-e (gyulladások, túlzott immunreakciók, allergiás 
tünetek). Annyi mindenesetre valószínűsíthető, hogy pél-
dául a gyógyszerként bevetett nanoszemcsékre a szok-
ványos szerekhez képest bizonyos védekező sejtek erő-
sebben reagálnak. Tudásunk nap mint nap gyarapodik a 
nanoanyagok hatásáról, és nem is árt naprakésznek len-
ni. A technológia fejlődése ugyanis sokkal lendületesebb, 
ha úgy tetszik, jelentősebb gazdasági érdekeket szolgál, 
mintsem hogy holmi aggodalmak és kockázatok csak úgy 
megállíthatnák.

„A DrJuice ezüstkolloid a Bay Zoltán 
Nanotechnológiai Kutatóintézet együtt
működésével és folyamatos minő-
ségellenőrzésével készül.” – állítják
a termék dobozán. A csomagoláson 
belül található tájékoztatón hozzá-
teszik: „Hatásmechanizmusa nem 
pontosan tisztázott, vélhetően a kór- 
okozók sejtlégzését gátolja.”
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A  n a gy  v í z t e s z t
Csak tiszta forrásból!

A csapvízben nincsenek egészségre ár ta lmas mér tékben 
bak tér iumok,  vegy ianyag -  és gyógyszermaradványok
– derül t  k i  a  Tudatos Vásár ló  ál ta l  megrendel t  laborató -
r iumi  v izsgálatból .  A vezetékes ivóv íz  még mikrobiológiai 
szempontból  is  makulát lanabb,  mint  a  palackozot t .

Na  g y í t ó  ala   t t  a  c s ap  v i z e k …

Megbízásunkból 2009 novembe-
rében egy akkreditált laboratórium  
Budapest, Dunaújváros, Makó, Szolnok 
és Tatabánya forgalmas közintézmé-
nyeinek csapjaiból vett ivóvízminták-
ban vizsgálta a baktériumok, vegyi- 
anyag-szennyezés és gyógyszerma-
radványok jelenlétét. Az öt helyszí-
nen különböző típusú vízbázisokból 
származó vizeket használnak. A fővá-
rosban és Dunaújvárosban parti szű-
résű, Makón réteg-, Szolnokon felszí-
ni, Tatabányán karsztvizet isznak. A 
parti szűrésnél a folyó mentén talál-
ható kutakba a víz legnagyobb része 
a vízfolyás felől, a homokos-kavicsos 
üledékrétegeken keresztül érkezik, 
ami elvégzi a fizikai-biológiai szűrést 
is. (Némi fertőtlenítőt azért itt is ada-
golhatnak a vízhez az esetlegesen a 

Andacs Noémi
Bán Dávid
Bodó Péter

Évente több mint száz liter ásványvizet iszunk, legalább  

ötször annyit, mint másfél évtizeddel ezelőtt. Ennek egyik 

oka, hogy a fogyasztók nem tartják elég tisztának 

és biztonságosnak a vezetékes ivóvizet, és egyre többet

hallhatnak a vizekbe kerülő gyógyszermaradványok 

egészségre gyakorolt hatásairól. Utánajártunk, van-e alapja 

a csapvízzel kapcsolatos bizalmatlanságnak.
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csőrendszerben tanyázó élőlények 
miatt, mert a felhasználó akár 30-40 
kilométerre is lehet a víznyerés helyé-
től.) A vízbázis akkor kerülhet veszély-
be, ha a folyó erősen elszennyeződik, 
és a szűrőréteg nem tud megbirkóz-
ni a feladattal, vagy ha a mederben 
sérül a kavicsréteg, például túlzott 
kotrás miatt. A parton, a kutak köze-
lében a talajszennyezés adhat okot 
aggodalomra. A két vízzáró réteg kö-
zött található rétegvíz sokkal védet-
tebb, viszont ha mégis bekövetkezik a 
legrosszabb, a tisztulási folyamat na-
gyon hosszú. Karsztvizeknél főleg a 
fedetlen karsztterületek veszélyezte-
tettek, ahol nincs fölül olyan (vízzáró) 
réteg, amely megóvna a mezőgazda-
sági, ipari vagy lakossági szennyezés-
től. A mészkő hosszú járatrendszere-
in a szennyezés távolabbi területekre 
is elvándorolhat. Vannak olyan tele-
pülések, ahol az ivóvízellátás közvet-
lenül a felszíni vizekből történik. Itt a 
rizikót az jelenti, hogy a tavak, folyók 
sok esetben szennyvízbefogadók is, 
így hasznosításuk alaposabb beavat-
kozást igényel. 

Ba  k t é r i u m o k 

A mikrobiológiai vizsgálat kereté-
ben az E. coli, az Enterococcus, a 
Clostridium perfringens és a Coliform 
jelenlétét vizsgáltuk. Ezek a baktéri-
umok hasmenéses, hányásos tüne-
teket, alkalmanként lázat, torok- és 
fülgyulladást okoznak. A bélsárból, 
szennyvizekből vagy rothadó növényi 
maradványok révén juthatnak a talaj-
ból a vízbázisba. Az Enterococcust 
leszámítva az esetlegesen előforduló 
nitrátot veszélyesebb nitritté alakítják. 
Ezek a baktériumok azonban forra-
lással vagy kis töménységű fertőtle-
nítő (1-3%-os klórlúg) hozzáadásával 
könnyen elpusztíthatók. 
A vezetékes víz minősége mind az öt 
településen megfelelt a jogszabály-
ban található mikrobiológiai és vízké-
miai előírásoknak. A jogszabály sze-
rint a vízben egyáltalán nem lehet 
E. coli és Enterococcus, de a labor-
vizsgálat egyik fenti baktérium jelen-
létét sem mutatta ki. Egyéb bakté-
riumokat csak a makói csapvízben 

találtak, de annak mértékét – 394 
mikrobatelepszám 22 Celsius-fokon, 
37 fokon már semmi – a vizsgálatot 
végző szakemberek nem tartják az 
egészségre veszélyesnek. Ha példá-
ul valahol egy hétig nem folyatják a vi-
zet, körülbelül ennyire szaporodnak 
el a mikrobák. 

V e g y i  a n y a g o k 

Tesztünkben a nitrát, a nitrit, az am-
mónium, az arzén és a bór jelenlétét 
elemeztük. A bór a felszín alatti vizek-
be a vízbázis kőzeteiből oldódik ki, a 
felszíni vizekbe pedig a szennyvíz ré-
vén kerül, elsősorban mosószerekből. 
A bór elváltozást okozhat a szaporí-
tószervekben, illetve fejlődési rend-
ellenességet idézhet elő. Magyaror-
szágon az ivóvízben található bórra 
vonatkozó határérték ötszöröse az eu-
rópai uniós elvárásnak. Tesztünkben 
a vizsgált csapvizek mindegyikében 
jóval az előírt EU-s és magyar határ-
érték alatt maradt a bór. Legalább 1,3 
millió, főleg dél-alföldi ember számára 
az arzén a legfőbb ivóvízprobléma, 
amely szintén földtani eredetű szen�-
nyező anyag. 2012-ig még az arzénre 
vonatkozó hazai határérték is ötszö-
röse az uniós elvárásnak. A nagyobb 
arzénkoncentráció növeli a bőr- és tü-
dőrák, valamint a vese- és hólyagrák 
kockázatát. Az arzén szintén határér-
ték alatt volt, egyedül a makói vízben 
mértünk magasabb koncentrációt 
(31,1 milligramm egy literben a meg-
engedett ötvennel szemben), amely 
a magyar határérték alatt van, de az 
európai háromszorosa. A nitrit a víz-
kezelésre szolgáló berendezésekben 
és a vezetékhálózatban az önmagá-
ban veszélytelen, rétegeredetű am-
móniumból képződik. A nitrát főleg 
az állattenyésztés és a műtrágyá-
zás révén kerül a talajvízbe és a fel-
színi vizekbe. A bélrendszer baktéri-
umainak hatására jóval veszélyesebb 
nitritté alakul, felszívódva csökkenti a 
vér oxigénszállító képességét, és ha-
lálos kimenetelű kékkórt (más néven 
methemoglobinémia) okozhat. Főleg 
csecsemőkre és kismamákra jelent 
komoly kockázatot. A tesztelt vizek-
nél szerencsére mindhárom anyag je-

lenléte jóval a határérték, sőt legtöbb esetben a kimutat-
hatósági érték alatt volt. 

G y ó g y s z e r m a r a d v á n y o k

Az állattartásból, valamint a háztartási, kórházi és gyógy-
szergyári szennyvizekből kijutó gyógyszermaradványok je-
len lehetnek a felszíni vizekben. A leggyakoribb problémát 
a fájdalomcsillapító és gyulladásgátló szerek jelentik, ös�-
szetevőik jelentős része ugyanis nem szívódik fel a szerve-
zetben, hanem kiürülve a lefolyóból az élővizekbe távozik. 
Csapvizünkbe legnagyobb valószínűséggel úgy kerülhet 
gyógyszermaradvány, ha tisztított felszíni vagy parti szűré-
sű vizet fogyasztunk. A gyógyszermaradványok elfogadha-
tó mértékére ugyan nincs határérték, de megvizsgáltattuk, 
hogy vannak-e egyáltalán ilyen anyagok a poharunkban. 
Tizenhatféle gyakori gyógyszerösszetevő maradványa-
it kerestettük, és azt a megnyugtató eredményt találtuk, 
hogy ezek mind a kimutathatósági érték alatt voltak, vagy- 
is gyakorlatilag nincsenek a csapvízben. A vizsgált anya-
gok népszerű fájdalom-, láz-, gyulladáscsökkentő anya-
gok (paracetamol, diklofenák, ibuprofén, naproxén, keto- 
profén, karbamazepin), hormonhatású szerek és hormo- 
nok (etinil-ösztradiol, gesztodén, tesztoszteron, androsz-
teron, dehidroepiandroszteron, klofibrin), antibiotikumok 
(eritromicin, szulfametoxazol) és a koffein voltak. 

… ÉS   A Z  ÁSVÁNYV       I ZEK 

Végül tizenegy természetes ásványvizet és egy palac-
kozott forrásvizet is mikrobiológiai laborvizsgálat alá ve-
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tettünk. A legveszélyesebb, csap-
vizeknél is ellenőrzött bakteriális 
szennyezők (Coliform, Escherichia coli, 
Enterococcus, Pseudomonas aeru-
ginosa és szulfitredukáló anaerob 
spóraképzők) nem voltak jelen egyik 
mintában sem. Az egyéb baktériumok 
megengedhető telepszámát csak a 
palackozást követő tizenkét órára írja 
elő rendelet, az ezt követő időszakra 
nincs határérték. (A baktérium-telep-
számra a milliliterenkénti határérték 
22 Celsius fokon 100, 37 Celsius fo-
kon 20.) A Tudatos Vásárló tesztje az 
ásványvizek kitermelése és palackozá-
sa utáni hónapokban készült (amikor 
a fogyasztóhoz is eljut a termék), így a 
rendelet értelmében nem kifogásolha-
tó és nem is veszélyes az egészségre 
a vizek felénél talált igen magas, milli-
literenkénti több százas baktérium-te-
lepszám. Ez a szakértők szerint tech-
nológiai hiányosságokkal, például a 
kötelező napi tisztítás esetenkénti el-
hanyagolásával is magyarázható.

A vizsgálat időpontja: 2009. november 25–30., labor: Bálint Analitika Kft.
A teszt további részletei a www.tudatosvasarlo.hu-n olvashatók. 

A szénsavmentes ásványvizek milliliterenkénti baktérium-telepszáma 

Természetes ásványvíz Típus
Feltüntetett 

lejárat
22 °C-on 37 °C-on

Veritas Gold 2 literes 2010. 11. 06. 1200 0

Pannon Gyöngye 1,5 literes  2010. 10. 06. 960 1

Nestlé Aquarel (forrásvíz) 0,5 literes 2010. 10. 26. 680 0

Balfi 1,5 literes  2010. 09. 17. 600 2

Pannon Aqua 1,5 literes  2010. 11. 05. 440 0

Óbudai Gyémánt 1,5 literes 2011. 04. 06. 160 0

Aquarius 2 literes 2010. 11. 16. 1 1

Szentkirályi 0,5 literes  2010. 11. 06. 1 2

Emese 1,5 literes  2010. 10. 27. 0 1

Margitszigeti Kristályvíz 0,5 literes  2010. 05. 24. 0 0

Natur Aqua 0,5 literes  2010. 10. 27. 0 0

Theodora Kékkúti 0,5 literes  2010. 09. 02. 0 7
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Bejczy Sándor

Vi taminok nélkül  nincs egészséges táplálkozás .  
Harmincegy mul t iv i tamin - i ta l t  v izsgál tunk 
meg,  hogy megtudjuk ,  mi t  nyúj tanak való jában, 
mennyire hasznosak,  és mire kel l  ügyelnünk 
velük kapcsolatban.

A friss termékek vitaminokban és ás-
ványi anyagokban gazdagabbak, mint 
a konzerv- és készételek. Aki azon-
ban a hétköznapokban előbb nyúl a 
levesporhoz, mirelit pizzához, mint 
hogy kibandukoljon a piacra, végül 
készséggel elhiszi, hogy manapság 
már nem lehet normális táplálkozás-
sal elegendő vitaminhoz jutni. Erre a 
jelenségre egész iparág épül: az úgy-
nevezett funkcionális – vagyis vala-
milyen egészségre előnyös anyaggal 
mesterségesen dúsított – élelmisze-
rek piaca. Ezen belül a legismerteb-
bek a vitaminozott gyümölcslevek, 
azaz multivitamin-italok. 

Mi  t ő l  m u l t i v i t a m i n ? 

A különböző levek gyümölcstarta-
lomtól függően 1-100%-osak lehet-
nek, és ásványi anyagokhoz, rostok- 
hoz, valamint többnyire nagy mennyi- 
ségű cukorhoz juttatják szerveze-
tünket. Mivel az italok szinte mindig 
gyümölcssűrítmények visszahígításá-
val készülnek, a természetes vitamin- 
tartalom lecsökken, és később az 
aromaanyagokkal együtt visszapó-

tolják. A multivitamin-ital nem attól 
multivitamin, hogy sokféle gyümöl-
csöt tartalmaz, hanem hogy a gyü-
mölcsök természetes vitamintar-
talmánál nagyobb (mesterségesen 
hozzáadott) mennyiséget találunk. 
Jelenleg nincs törvényi szabályozás 
arra, mit hívhatunk multivitaminnak, 
sok gyártó viszont még mindig tartja 
magát az EU csatlakozás előtti előírá-
sokhoz. Eszerint az italnak legalább 
négy vitamint kell tartalmaznia, ezek 
közül legalább kettőből decinként a 
felnőttek számára ajánlott napi men�-

nyiség legkevesebb tizenöt százalékát. A vizsgált termé-
kek többsége nyolc-tíz hozzáadott vitamint tartalmaz, és 
egy deciliterjükben általában az ajánlott napi mennyiség 
tizenöt százaléka, de néha fele is megtalálható a címkék 
tanúsága szerint. 

M e g y  v a g y  m a r a d ?

A vízben oldódó vitaminok fel nem használt része órákon 
belül távozik a szervezetből, ezért gondoskodnunk kell a 
folyamatos pótlásukról. Ide tartozik a C- és a B-vitamin. A 
B12 lassan szívódik fel, de a felesleg gyorsan kiválasztódik. 
Ezek fogyasztása nem igényel különösebb óvatosságot, a 
túlzott bevitellel járó káros hatástól kevésbé kell tartani. Bár 
extrém adag C-vitamin szedésénél ismerünk hasmenésről 

Kivágja a magas C -t
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és vesekőképződésről szóló beszámolókat. A zsírban ol-
dódó vitaminok (A-, D-, E- és K) kiürülése hosszabb ideig 
is eltarthat. Mivel felhalmozódnak a májban, nem kell úgy 
ügyelnünk a napi bevitelre, másrészt viszont sokkal kön�-
nyebb túladagolni magunkat. (Kiemelés a táblázatban!) Az 
A-, C- és E-vitaminok, mint antioxidánsok, képesek leköt-
ni a szervezetben képződő, a sejteket károsító úgyneve-
zett szabadgyököket. A 100%-os multivitamin-italok szinte 
mindegyikében található mindhárom antioxidáns vitamin-
ból. Az antioxidánsok az utóbbi évek „sztár” étrend-kiegé-
szítői. Van, aki az öregedést szeretné késleltetni velük, más 
így próbál védekezni a rák ellen. A legújabb kutatási ered-
mények azonban kiábrándítóak: a nagy dózisban szedett 
mesterséges vitaminok hosszú távon nemhogy csökken-
tik, de enyhén növelik bizonyos betegségek előfordulását. 

MÁRKA TERMÉK
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Dr. Steinberger 
Nachf. Multi-fit (+) 

Multivitaminos 
vegyes gyümölcslé

100 11 + + + + + + + + + + + - - - ü 0,75 1797 D 16

Coop (+)
Multivitamin 
vegyes gyümölcslé 

100 11 + + + + + + + + + + + - - - E 1 295 h 15

Hohes C (+)
Multivitamin 
vegyes gyümölcslé 

100 11 + + + + + + + + + + + - - - E 1 361 h 15

Sió Prémium (+)
100% Multivitamin 
vegyes gyümölcslé

100 11 + + + + + + + + + + + - - - E 0,33 520 h 15

Vitafitt (+)
11 gyümölcsös multivitamin 
vegyes gyümölcslé

100 10 - + + + + + + + + + + - - - E 1 299 d 13

Sió fresh
& fruit (+)

Multivitamin 
vegyesgyümölcsital

12 10 - + + + + + + + + + + - + - p 1,5 200 h 13

Kubu (+)
Multivitamin sárgarépa- 
és vegyes gyümölcsital

47* 11 + + + + + + + + + + + - + - p 0,3 587  ? 12

Tesco Pure 
Juice (+)

Multi Fruit with Vitamins 
vegyes gyümölcslé

100 9 + + + + - + + + + - + + - - E 1 299 a 12

Tesco
Multivitamin rostos, 
vegyes gyümölcsital

min. 
12

8 - + - + + + - + + + + + + - p 1,5 133 h 12

- (Aldi)
Multivitamin szénsavmentes 
vegyes gyümölcs üdítőital

1 8 - + - + + + - + + + + + - + p 2 60 h 12

Topjoy (+)
Multivitamin 
vegyes gyümölcsital

min. 
20

11 + + + + + + + + + + + - - + E 1 274 ? 11

Spitz Sweet 
Valley (+)

Multivitamin 100%-os 
vegyes gyümölcslé

100 9 + + + + - + + + + - + - - - e 1 299 a 11

Sió Könnyű és za-
matos update1 (+)

Multivitamin vegyes
gyümölcs ital

25 10 - + + + + + + + + + + - + + e 1 257 h 11

Funny Bunny
Multivitamin Vegyes 
gyümölcsital

min. 
12

8 - + - + + + - + + + + - + - p 0,33 452 h 11

Sonny (+)
Őszibarack üdítőital 
vitaminokkal

5 10 - + + + + + + + + + + - + + e 2 160 h 11

Sconto
Multivitamin Rostos 
vegyes üdítőital

min. 
1

8 - + - + + + - + + + + - - + p 2 65 h 11

Az A-vitamin-túladagolás például fej-
fájást és májkárosodást okozhat. 
A béta-karotin az A-vitamin elővita-
minja. Biztonságosabbnak tartják, 
mivel a szervezetünk saját szükség-
lete szerint alakítja át A-vitaminná, 
ezért nem halmozódik fel. A vizsgált 
italok egy deciliterje az ajánlott napi 
adag 20-38%-át, de a Kubu és a 
Cappy vegyes gyümölcsitalokban a 
felét fedezik. Pedig a német Szövet-
ségi Kockázatbecslési Intézet 2001 
óta egyáltalán nem ajánlja, hogy a 
szintetikus béta-karotint élelmiszerek-
hez adagolják. Egy vizsgálat szerint 

ugyanis a béta-karotint szedő dohá-
nyosoknál jelentősen nagyobb arány-
ban alakult ki tüdőrák, mint a place-
bót (hatóanyag nélküli álgyógyszert) 
használó kontrollcsoport esetében. 
A mérvadó angol és német fogyasz-
tóvédelmi, egészségügyi portálok is 
egyöntetűen az óvatosságot és vita-
minszükségletünk természetes biz-
tosítását ajánlják. A legjobban akkor 
járunk, ha rendszeresen eszünk zöld-
séget és gyümölcsöt. Így nem kell 
számolnunk a mesterséges vitami-
nok túladagolásának veszélyével, és 
a termékek feldolgozása és szállítása 

Adatgyűjtés: 2010. január. * Zöldségtartalommal.  (+) Zsírban oldódó vitaminokat tartalmaz, ezért fogyasztása figyelmet igényel. A táblázat folytatása a szemközti oldalon.



INBÉ = irányadó napi beviteli érték, Csomagolóanyag típusa: Ü = üveg, P = műanyag PET-palack, E = egyéb: többrétegű doboz (Tetra Pak, SIG, Elopack), vagy gualapack. 
A gyártó ország: D = Németország, H = Magyarország, A = Ausztria, SL = Szlovákia, ?  =  nem egyértelmű a csomagolás alapján. 
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update1 multi
Multivitamin 
ízű üdítőital

0 8 - + - + + + - + + + + - - + p 0,5 400 h 11

SPAR (+)
Multivitamin Vegyes
gyümölcsnektár

min. 
50

9 + + + + - + + + + - + - - + e 1 199 h 11

Cappy (+)
Multivitamin Vegyes 
gyümölcsital

50 6 + - + - - + + + - - + + + - p 1 314 h 10

Rauch happy
day (+)

100% Multivitamin
vegyes gyümölcslé

100 9 + + + + - + + + + - + - - - e 1 375 ? 10

Pfanner (+)
Multivitamin vegyes-
gyümölcs ital

12 9 + + + + - + + + + - + - + - p 1,5 232 a 10

Rauch bravo (+)
Multivitamin vegyes 
gyümölcsnektár

min. 
50

9 + + + + - + + + + - + - - + e 1 206 ? 9

Reál (+)
Multivitamin Vegyes
gyümölcsnektár

min. 
50

9 + + + + - + + + + - + - - + e 1 195 ? 9

WINNY
Multivitamin 
Rostos üdítőital

5 8 - + - + + + - + + + + - - + p 1,5 89 ? 9

CBA
Multivitamin Drink 
Vegyes gyümölcsital

min. 
20

9 - + + + + - + + + + + - + + e 1 145 SL 9

Pfanner
Multivitamin Rote Frücht Diät Nektar 
Diétás multivitamin, vörös 
gyümölcsös vegyesgyümölcs nektár

min. 
50

8 - + + + - + + + + - + - - + e 1 359 a 9

Cappy Ice Fruit
Multivitamin Szénsavmentes 
vegyesgyümölcsital

12 5 - - - + - + + + - - + + + - p 1,5 198 h 8

Rauch Yippy
Narancs gyümölcsital 
kalciummal és vitaminokkal

min. 
12

8 - + - + + + - + + + + - + - e 0,2 595 ? 8

ELMA Hey-Ho (+)
Multivitamin vegyes 
gyümölcslé

100 4 + - -  - - + + - - + - - - - e 1 395 h 7

Cora (+)
Multivitamin Vegyes 
gyümölcsnektár

min. 
50

5 + - - - - + + - - + + + + - e
6×
0,2

437 ? 6

All Fruit Multivitamin üdítőital
min. 

1
0 - - - - - - - - - - - - - + p 2 70 h 2

sem terheli annyira a környezetet. (A mesterséges vitami-
nok hatásairól is olvashatsz a 24. oldalon található cikkünk-
ben – a szerk.) 

A  k e v e s e b b  t ö b b

A csomagoláson ott kell lennie, hogy a termékben milyen 
vitaminok vannak, és egy deciliter mennyit fedez az aján-
lott napi mennyiségből. Így felmérhetjük, mennyit ihatunk 
az adott italból. Egyes gyártók előzékenyen azt is feltünte-
tik, hogy egy pohárral mennyi vitamint juttatunk a szerve-
zetünkbe. A Vitafitt és a Dr. Steinberger márkák vitamin-
tartalma jóval magasabb, mint a többié. A rangsor másik 
végén a vonzó nevű All Fruit (Összes gyümölcs) áll, 1% (!) 
(pontosabban: minimum 1%) gyümölcstartalommal. Ezt 
multivitaminnak nevezni komoly önbizalomra vall, különö-

sen hogy a forgalmazó vitamintartal-
mat egyáltalán nem tüntet fel a cso-
magoláson.
A feltüntetett vitaminmennyiséget a 
gyártóknak a szavatosság végéig biz-
tosítaniuk kell. Mivel a vitaminok hő 
és fény hatására bomlani kezdenek, 
a gyártáskor a feltüntetettnél jobban 
vitaminozzák az italokat. Az élelmi-
szeripar egyre több terméket – cukor-
kát, müzlit, reggeli italt, gabonapely-
het – próbál hozzáadott vitaminokkal 
vonzóbbá tenni, ezért igencsak ész-
nél kell lennünk ahhoz, hogy ne szed-
jünk semmiből túl sokat. A túladago-

lás épp annyira kellemetlen tüneteket 
okozhat, mint a hiányállapot, és hos�-
szú távon egyes betegségek kocká-
zatát is növelheti a ma még részben 
felderítetlen kölcsönhatások miatt. 
Ha valaki vitaminozott italokat akar 
inni, tanulmányozza a termék össze-
tételét, és gondolja át, milyen egyéb 
ilyen élelmiszert fogyaszt még. Nem 
jó, ha a kiválasztott termék a kizáró-
lagos folyadékforrásunk. Ne fogyas�-
szunk rendszeresen nagyobb men�-
nyiségű vitaminos italt, ha egyéb 
multivitamin-készítményt, vitaminos 
étrend-kiegészítőt is szedünk. Egyes 



termékeknél már egy nagyobb pohár is sok lehet a jóból. 
Ne feledjük a kalóriaszintet is megvizsgálni. A 100%-os 
levekben a gyümölcsök természetes cukrai nem kevés 
energiát szolgáltatnak. Az ennél kisebb gyümölcstarta-
lom vagy hozzáadott cukrot vagy mesterséges édesítő-
ket jelent. A vizsgálatunkban szereplő harmincegy termék 
csomagolásán alig találkoztunk E-számmal. Úgy tűnik, a 
forgalmazók leszoktak a „gyanús” számok feltüntetéséről 
– pedig többnyire igen kevés hellyel gazdálkodnak, és na-
gyon apró betűvel kell írniuk a csomagolásra. Mégis in-
kább az adalékok hosszabb, de kevésbé lejáratott neve-
it használják.

É r t é k e l é s

Az értékelés a címkéken lévő adatok alapján történt és tíz 
pontról indult. Fő szempontjaink a következők voltak:
Beltartalom Bár nem lehetünk teljesen biztosak veszély-
telenségükben, elsősorban hozzáadott vitamintartalmu-
kért veszik ezeket a termékeket, ezért a pontozásban 
ez szerepel a legnagyobb súllyal. A vizsgált italok átla-
gosan nyolcféle vitamint tartalmaztak. Az ettől való elté-
rést pontlevonással vagy hozzáadással értékeltük. Egy 
ponttal díjaztuk, ha a termék a vega kismamák számá-
ra nehezen pótolható B12-vitamint is tartalmazta. (Lásd er-
ről cikkünket a 46. oldalon – a szerk.) A gyümölcstarta-
lomért a 100%-os levek kapták a legtöbb, egy pontot. A 
többiek az egy pont gyümölcstartalomnak megfelelő ré-
szét kapták. (Az 50%-os 0,5 pontot, a 12%-os 0,12 pon-

tot.) Sokan egészségi szempontból 
választják a termékeket, és közben 
nem figyelnek oda, hogy jelentős 
mennyiségű kalóriát vagy mestersé-
ges édesítőt is magukhoz vesznek. 
Egy-egy pontot veszített a termék, ha 
hozzáadott mesterséges vagy termé-
szetes édesítőt tartalmazott. A leg-
jellemzőbb természetes édesítők a 
cukor, a gyümölcs- és a szőlőcukor 
voltak. A mesterséges édesítők közül 
a nátrium-ciklamáttal, aszpartámmal, 
kálium-aceszulfámmal, szacharinnal 
és annak nátriumsójával találkoztunk 
leggyakrabban. 
A fogyasztók tájékoztatása A vi-
taminos italoknál kötelező feltüntet-
ni az ajánlott napi beviteli értéket 
(Recommended Daily Allowance, 
RDA). Az RDA megmutatja, hogy a vi-
taminokból, illetve ásványi anyagok-
ból milyen mennyiség fedezi egy fel-
nőtt szükségleteit. Ezt mindegyik 
csomagoláson megtaláltuk, ezért kü-
lön nem értékeltük. A gyártók ezen kí-
vül feltüntethetik a csomagoláson az 
Irányadó Napi Beviteli Értéket (INBÉ; 
Guideline Daily Amounts, GDA). A ter-

méken található INBÉ jelölés azt mu-
tatja, hogy az élelmiszerben található 
tápanyagok (például szénhidrát, fe-
hérje, élelmi rost) egy egészséges fel-
nőtt ajánlott napi adagjának mekkora 
részét teszik ki. Az INBÉ feltűntetése 
nem kötelező, ezért egy ponttal jutal-
maztuk, ha a csomagoláson találtunk 
INBÉ-tájékoztatást. 
Környezeti hatások Szerettünk vol- 
na pluszpontot adni a biotermékek- 
nek és a visszaváltható üvegben vá-
sárolható italoknak, de sajnos ilyene-
ket nem találtunk. Ezért a környezeti 
szempontokat a csomagolás újrahasz- 
nosíthatósága alapján értékeltük. 
Pluszpontot kapott az üveg, minden 
más nehezebben újrahasznosítható 
csomagolás egy pontot veszített. A 
műanyag PET-palack nulla pontot ka-
pott, mert bár nem a legjobb válasz-
tás, de legalább mindenhol lehet sze-
lektíven gyűjteni. 
A gyártás helye A helyi termelés az 
adók, a foglalkoztatás és a szállítási 
környezetterhelés miatt is fontos. A 
termékek többsége Magyarországon 
készül. Persze nem hagyható figyel-
men kívül, hogy számos alapanya-
got – sűrítmény formájában – kül-
földről szereznek be, késztermékek 
pedig Németországból, Ausztriából, 
Szlovákiából is érkeznek. Néhány ter-
mékről viszont kideríthetetlen, hogy 
valójában hol készül, hiszen a csoma-
goláson elegendő, ha csak a forgal-
mazót tüntetik fel. A magyar termelési 
helyet egy ponttal jutalmaztuk, az im-
portért nem járt pont, viszont levon-
tunk egyet, ha nem lehetett kideríteni 
a gyártás helyét, azaz ha a fogyasztó 
tájékozódását korlátozzák.
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Fajtától, érettségi állapottól, évjárat-
tól, talajviszonyoktól, a szüretelés idő- 
pontjától és sok minden mástól is  
függ, hogy a zöldségek és a gyümöl-
csök mennyire értékesek szerveze-
tünknek. A szakzsargon szerint el-
térő „beltartalmi tulajdonságokkal” 
rendelkeznek. Kérdés, hogy állnak a 
bionövények a beltartalmi verseny-
ben. A biohívők szerint az ökoló-
giai gazdálkodásban a növény fej-
lődése a megfelelő ideig tart, ami 

előnyös a tápanyagok beépülése szempontjából. Ezért 
az ökoterményekben több tápanyag van, és alacsonyabb 
nedvességtartalmuk miatt hosszabb ideig tárolhatók. De 
mit mond erről a tudomány?

2009-ben nagy vihart kavart és a biogazdák nemzetközi til-
takozását is kiváltotta a brit élelmiszer-biztonsági hatóság 
(Food Standards Agency) tanulmánya, amely szerint bár 
a biotermények jóval kevesebb növényvédőszer-marad-
ványt tartalmaznak, beltartalmi értékük nem magasabb, 
mint a többié. Utóbbi állításukat számos eredmény cáfol-
ja. Ugyanabban az évben zárult például a QLIF (Quality 
Low Input Food) elnevezésű ötéves európai uniós kuta-
tás, amely több országban kutakodva azt állapította meg, 
hogy az ökológiai gazdálkodásból származó termények vi-
tamin- és antioxidáns-tartalma kedvezőbb, mint verseny-
társaié. A biókban ráadásul jóval kevesebb nehézfémet és 
növényvédőszer-maradványt találtak. A projekt részeként 
a Newcastle-i Egyetem kutatói mintagazdaságukat két 
részre osztották. Az egyik részben hagyományos, a má-
sikban ökológiai gazdálkodást folytattak, így lehetőségük 
nyílt a két termesztési módszert azonos talajtani és földraj-
zi adottságok között összehasonlítani. Az így termesztett 
biozöldségekben és -gyümölcsökben körülbelül negyven 
százalékkal több antioxidánst mutattak ki, illetve maga-
sabb volt az ásványianyag- (vas, réz, cink) és C-vitamin-
tartalmuk. Az eredménynek voltak már előzményei. Egy 
1993-as tanulmány a bio fejes salátáról, fejes káposztáról, 
sárgarépáról, spenótról megállapította, hogy magnézium-, 
foszfor- és vastartalma magasabb, mint a hagyományos 
terményeké. Többen is mértek magasabb C-vitamin-tar-
talmat bioterményekben (fejes salátában, spenótban, fejes 
káposztában, paradicsomban és almában). Magyar kuta-
tások pedig a biolevek magasabb ásványianyag-tartalmá-
ról számoltak be.
Úgy tűnik tehát, nem csak hit kérdése, hogy a bionövények 
fogyasztása egészségesebb. Valóban megérik a pénzüket.f
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Ha már többet  f izetünk a biozöld -
ségekér t  és - gyümölcsökér t ,  jó 
lenne tudni ,  tény leg jobban járunk- e 
velük .  A v i ták e l lenére biz tosnak 
tűnik:  több ásvány i  anyaghoz 
és v i taminhoz ju tunk,  ha biót  eszünk.

Dióspatonyi 
Ildikó 

A  b i o n ö v é n y e k 
é r t é k e i

A lé és a tudat



24  

Gyó gy s z e r e k 
h atá s  n é l k ü l

A fe lesleges gyógyszerszedés az egészségünknek, 
a  pénz tárcánknak és a környezetnek sem használ . 
Valóban szükség van mindenre,  ami t  beveszünk?

Nyelő széria

Egy átlagos magyar több mint harminc 
doboz gyógyszert vásárol egy évben, 
ami európai viszonylatban aránylag 
sok. Ez csak részben magyarázható 
Magyarország kedvezőtlen egészség-
ügyi mutatóival; a daganatos beteg-
ségek, a szív- és érrendszeri betegsé-
gek, a cukorbetegség és a depresszió 
gyakoriságával. Egyre többet olvasha-
tunk arról, hogy a megvásárolt gyógy-
szerek egy részét teljesen feleslege-
sen fogyasztjuk, vagy vásároljuk és 
dobjuk ki.

R e c e p t  é s  h a t á s  n é l k ü l

A probléma a vény nélkül kapható 
gyógyszerek esetében merül fel leg-
inkább, amelyeket ma már szinte bár-
hol megvehetünk, és amelyeknél a 
hirdetések közvetlen befolyást gya-
korolnak a vásárlóra. Nemrég a né-
met szövetségi kabinet által alapított 
Stiftung Warentest nevű fogyasztóvé-
delmi csoport 1800 vény nélkül kap-
ható gyógyszert tesztelt. Csaknem 
negyven százalékukat előírás szerinti 
használat esetén „kevéssé megfelelő-

nek” találták, és csupán minden har-
madik gyógyszert minősítették meg- 
felelőnek. Érdekes módon inkább a 
kevésbé ismert és olcsóbb szerek 
kaptak pozitív minősítést, míg az is-
mert márkák gyakran csalódást okoz-
tak. A fő kritika a kevéssé megfelelő 
gyógyszerek esetében az volt, hogy 
ezek a készítmények gyakran feles-
legesen sok hatóanyagot tartalmaz-
nak, ami megnöveli a káros mellék-
hatások kockázatát. Ez különösen 
igaz például a megfázás elleni sze-

dr. Víg Julianna

f
o

t
ó

: 
©

 I
q

o
n

c
e

p
t 

|
 D

re
a

m
st

im
e

.c
o

m



25  

A fe lesleges gyógyszerszedés az egészségünknek, 
a  pénz tárcánknak és a környezetnek sem használ . 
Valóban szükség van mindenre,  ami t  beveszünk?

 A fő kritika a kevéssé megfelelő gyógyszerek 
 esetében az volt, hogy ezek a készítmények gyakran 
 feleslegesen sok hatóanyagot tartalmaznak, ami 
 megnöveli a káros mellékhatások kockázatát. 

rekre és a fájdalomcsillapítókra. Né-
melyik a hatóanyagok valóságos kok-
télja, holott e hétköznapi betegségek 
kezelésére könnyen találunk olyan 
gyógyszert, amely csak egyféle ható-
anyagot tartalmaz. A szakértők felhív-
ták a figyelmet, hogy érdemes csínján 
bánni a gyógyhatásúnak reklámo-
zott gyógynövénykészítményekkel és 
táplálékkiegészítőkkel is, mert ezek 
a legtöbbször nem esnek át a gyógy-
szerfejlesztések során kötelező szi-
gorú klinikai vizsgálatokon. A teszte-
lés során alkalmatlannak ítélt szerek 
közé tartoznak például a népszerű 
tökmagolaj-készítmények, amelyeket 
prosztataproblémákra ajánlanak, illet-
ve a golgotavirág-kivonatot tartalma-
zó készítmények, amelyeket alvásza-
var-enyhítő szerekként reklámoznak. 
Úgy fest, a vitaminkészítményektől 
is túl sokat remélünk. Több vizsgálat 
alapján úgy tűnik, hogy a C-vitamin 
nagy dózisú szedése nem véd a nát-
ha ellen, viszont a nőknél fokozhatja 
az időskori szürke hályog kialakulá-
sának kockázatát. Egy sok vitát kivál-
tó cikk szerint pedig nemcsak feles-
leges, de veszélyes is lehet az A- és 
E-vitaminnal, illetve a béta-karotinnal 
való kezelés. Külön fejezetet érdemel-
nének a homeopátiás szerek. A ve-
zető orvosi szaklapok a klinikai vizs-
gálatok eredményeinek áttekintése 
alapján egybehangzóan állítják, hogy 
a homeopátiás szereknek nincs valós 
gyógyhatásuk, csupán a gyógyszer-
szedés tudata (a placebohatás) okoz 
javulást a betegeknél. Ennek ellenére 
népszerűségük az egészségügyi ellá-
tásban egyre nő. 

A  r e c e p t  s e m  g a r a n c ia  

Vannak olyan esetek, amikor egy-
egy receptköteles gyógyszer sze-
dése is megkérdőjelezhető. Ennek 
egyik legismertebb példája, amikor 
a náthás vagy influenzás beteg min-
denáron antibiotikumot szeretne fel-
íratni kezelőorvosával, holott mind-
két betegséget vírusfertőzés okozza, 
amely ellen a bakteriális anyagcserét 
különböző pontokon gátló antibioti-
kumok vajmi keveset érnek. A túlzott 
antibiotikumfogyasztás pedig ös�-

szefügg az antibiotikumoknak ellen-
álló baktériumtörzsek elterjedésével, 
amelyek ma rendkívül komoly problé-
mát jelentenek az egészségügyben. 
A betegek antibiotikum iránti igénye 
egyébként nemcsak hazánkra jellem-
ző, hasonló nyomásról panaszkod-
nak a brit, francia és német orvosok 
is. Persze olyat is láttunk már, hogy 
az orvos anélkül ír fel antibiotikumot, 
hogy megbizonyosodna, bakteriális 
fertőzésről van-e szó, és ha igen, mi 
okozza pontosan a kórt.

Ú j  g y ó g y s z e r h e z  ú j  b e t e g s é g e t 

Jóval kényesebb téma a nyugtatók, 
hangulatjavító szerek és antidepresz-
szánsok fogyasztása, amelynek a fej- 
lettországokban az utóbbi évtizedben 
megfigyelt látványos növekedését 
egyes szakértők szakmailag indoko-
latlannak és rendkívül veszélyesnek 
tartják.
Az antidepresszánsok fogyasztásának 
növekedése részben annak köszön-
hető, hogy alkalmazási körük folya- 
matosan bővül. Ma már nemcsak sú-
lyos depresszió, hanem pánikbeteg-
ség, szociális szorongás, szülés utáni 
depresszió, sőt „nyugtalan láb szindró-
ma” és „éjszakai evés szindróma” ke-
zelésére is felírják őket. Ben Goldacre, 
a brit ismeretterjesztő újságírók fene-
gyereke szerint az antidepresszánsok 

ezek megoldása nehéz és gyakran kevés sikerrel kecseg-
tető. A medikalizáció térnyerése másrészről annak tulaj-
donítható, hogy a gyógyszeripar aranykora elmúlt. Míg a 
kilencvenes években ötven új molekulát törzskönyveztek 
évente, ma csak húszat, ráadásul ennek egy része más 
cégek termékeinek új változata. Mivel az ismert betegsé-
gekre egyre nehezebb új gyógyszereket találni, a gyógy-
szeripar stratégiát váltott: inkább a már meglévő gyógy-
szerekhez „gyártanak” új betegségeket – írja Goldacre.

Az antidepresszánsokkal kapcsolatban az egyik legna-
gyobb visszhangot keltő kritika a brit hulli egyetem mun-
katársainak 2008-as összefoglalója a PLoS című ran-
gos természettudományos szakfolyóiratban, amelyben 
az amerikai gyógyszer- és élelmiszer-engedélyezési hiva-
talhoz benyújtott négy új generációs antidepresszánssal 
kapcsolatos több klinikai vizsgálat adatait elemezték. Arra 
jöttek rá, hogy az antidepresszánsok hatása valójában at-
tól függ, hogy a depresszió kialakulásának enyhébb kez-
deti vagy súlyosabb későbbi szakaszában adják-e a be-
tegnek. Csak a súlyos depresszió esetén volt kimutatható 
a gyógyszerek és az álgyógyszer (placebo) hatása közöt-
ti különbség. De akkor is csak azért, mert a súlyosan de-
pressziós betegek kevésbé reagálnak a placebóra (és 
nem azért, mert jobban reagálnak a gyógyszerre).
Hasonló eredményeket tett közzé a bizonyítékalapú orvos-
lás egyik legfontosabb forrása, a Cochrane Collaboration 
(nemzetközi tudományos nonprofit szervezet): egy 2004-
ben közölt összefoglalójuk szerint az „aktív placebókkal”
összehasonlítva (ezek olyanok, amelyek az antidepresz- 
szánsok mellékhatásait utánzó szereket tartalmaznak) az 
antidepresszánsok csak kicsivel jobbak a hangulatjavítás-
ban. A szerzők szerint az antidepresszánsok hatását álta-
lában túlbecsülik.

története látványos példa arra a je-
lenségre, hogy az orvostudomány az 
élet olyan területeire is kiterjeszti ha-
táskörét, ahol ez szükségtelen, sőt 
káros. Az enyhe depresszió vagy a 
szociofóbia nem lebecsülendő prob-
lémák, de egyáltalán nem biztos, 
hogy egyszerű élettani folyamatok-
ra vezethetők vissza és gyógyszerek-
kel orvosolhatók. Goldacre szerint az 
emberek többsége nem szívesen is-
meri el, hogy az összetett problémák-
nak sokszor összetett okai vannak, és 

Mit tehetünk, hogy elkerüljük a hatástalan és ezért felesle-
ges gyógyszerek fogyasztását? Kisebb kellemetlenségek 
– nátha, hasmenés, enyhe fejfájás, hőemelkedés, felüle-
ti sebek – esetén fontoljuk meg, hogy szükségünk van-e 
egyáltalán gyógyszeres kezelésre. Ha az orvosság mellett 
döntünk, kiválasztásánál orvosi szakvéleményre és ne lai-
kusok tanácsaira, illetve hirdetésekre támaszkodjunk. A ki-
választott gyógyszert pedig szigorúan előírás szerint szed-
jük, és sohase alkalmazzuk a szavatosság lejárta után – a 
lejárt gyógyszereket minden patikában visszaveszik. A fe-
lelősségteljes gyógyszerszedéssel nemcsak egészségün-
ket óvhatjuk, hanem a kidobott, illetve kiürített gyógysze-
rek okozta környezetszennyezést is csökkenthetjük.



Zö l d  s m i n k
társadalmi felelősségvállalás a gyakorlatban

2009 -ben négy vezető v i lágmárka és egy lobbiszer vezet 
szolgál t  rá  a  Fogyasz tóvédelmi  V i lágszer vezet  Rossz Vál la lat 
dí jára ,  amelyet  a  versenyzők a környezetvédelmi  szempontból 
fe le lőt len tár sadalmi  magatar tásuk miat t  kaptak .

A múlt év végén kitüntetett Audi, British Petrol (BP), 
easyJet, Microsoft és CO2 Is Green (A Szén-dioxid 
Környezetbarát) projekt félrevezető zöld reklámokkal bom-
bázta a fogyasztókat. Az Audi egyik nagyszabású egyesült 
államokbeli reklámkampányában a tévéhirdetés nehéz- 
kesen közlekedő buszozókat, biciklistákat és gyalogoso-
kat mutat, miközben az új A3-as TDI modell gondtalanul 
suhan az úton. A Fogyasztóvédelmi Világszervezet (Con-
sumers International, CI) azért sérelmezte a reklámot, mert 
azt sugallja, hogy autóval közlekedni ugyanolyan környe-
zetbarát dolog, mint biciklizni vagy a közösségi közleke-
dést használni. Az autógyártó a honlapján ráadásul azt a 
látszatot kelti, hogy az új modellnek a „tiszta” dízel üzem-
anyag miatt vajmi kevés hatása van tulajdonosa szénláb-
nyomára. Márpedig tiszta dízel nincsen, legfeljebb valami-
vel tisztább. A BP a CI szerint megtévesztően viselkedik. 
Míg a nyilvánosság felé a szebbik arcát mutatva azt hang-
súlyozza, hogy a megújuló energiaforrásokat támogatja, 
addig a háttérben több ilyen projektből is csendben kivo-
nult, sőt a fosszilis üzemanyagiparba fektet hatalmas ös�-
szegeket. Hasonló okokból nyerte el a díjat a Microsoft is. 
Miközben azt bizonygatta, hogy Windows 7 szoftverének 
kisebb környezetterhelő hatása van, arra buzdította vá-
sárlóit, hogy egyúttal új számítógépet is vegyenek, mert a 
program így fut majd a legjobban. A fogyasztóvédők sze-

rint ezzel a vállalat fölösleges vásár-
lásra ösztönzött, ami növeli a számító-
gépek okozta környezetterhelést, és 
ez aligha passzol a zöld imidzsbe. Az 
easyJet azért került be a négy közé, 
mert honlapján egy félrevezető össze-
hasonlításra támaszkodva jó ideje azt 
állítja, hogy velük repülni kevésbé ká-
ros a környezetre, mint egy hibrid au-
tóval utazni. 
Különdíjat kapott a CO2 Is Green (A 
Szén-dioxid Környezetbarát) nevű lob- 
biszervezet azért a reklámért, amely-
ben ezt halljuk: „a mainál magasabb 
szén-dioxid-szint segíti a földi öko-
szisztémát, és több állat, növény éle-
tét támogatja”. Ez ellentmond több 
ezer kutató egyöntetű véleményének, 
amely szerint a megnövekedett szén-
dioxid-szint a globális klímaváltozás 
egyik legfőbb oka. A CI szerint a hir-
detés mögött az amerikai szén- és 
olajipar kulcsszereplői állnak. A Fo-
gyasztóvédelmi Világszervezet sze-
rint az ehhez hasonló álzöld céges vi-

selkedés félrevezeti a fogyasztókat, 
és felesleges pénzkiadásra ösztökél. 
Világszerte egyre többen hajlandóak 
ugyanis többet fizetni a zöld vagy an-
nak hitt termékekért. A zöldre mos-
datás viszont kikezdi a vásárlók bizal-
mát, és aláássa a zöldebb életmódért 
tett erőfeszítéseket. „Ezzel mindenki 
csak veszíthet” – figyelmeztet a világ-
szervezet, amelynek a Tudatos Vásár-
lók Egyesülete is tagja.
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A u c h a n - b o j kot t
Ingoványos talajon

„…kereskedelmi  létesí tmények megfele lő épí tészeti 
bei l lesz tése a tá jba mind olyan tevékenységek,  amelyeket 
a  vál la lat  a  környezetvédelem érdekében tesz”  – ál l 
az  Auchan nemzetközi  honlapján,  miközben Dunakeszin 
ér zékeny természetes é lőhelyre épí tkezne.
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O r s z á g o s  bojko     t t

A Tudatos Vásárlók Egyesülete kezdeményezésére 19 környezetvédő, 

fogyasztóvédő és helyi civilszervezet levélben kérte a magyarországi 

Auchan vezetését, hogy álljon el az áruház bővítésétől. A levélírók úgy vé-

lik, a felelős vállalati működés túlmutat a jogszabályok betartásán. Lénye-

ge a vállalatoknak a törvényi előírásokat meghaladó, a környezetért és a 

társadalomért vállalt felelős magatartása. A civilek azt remélik, hogy ha az 

Auchan valóban olyan felelős vállalat, mint ahogyan állítja magáról, nem 

fogja áruházát természetvédelmileg érzékeny területen bővíteni. Ellenke-

ző esetben a szervezetek 2010. március 1-jétől országos kampánnyá fo-

kozzák a helyi civilek által már tavaly decemberben meghirdetett bojkot-

tot, és a felhívást eljuttatják a megfelelő nemzetközi fórumokra is.

 

Felmérések szerint a magyar felnőtt lakosság több mint egyhatoda csat-

lakozott már bojkottokhoz, és minden második állampolgár kész környe-

zetvédelmi okok miatt bojkottban részt venni.

 

Az ügy állásáról részletesebben a http://tozegto.freeweb.hu/  

számol be, a levél és a bojkottal kapcsolatos további hírek a  

www.tudatosvasarlo.hu-n olvashatók, valamint a a Facebook „Bojkott 

Auchan” csoportjában.

A Dunakeszi Tőzegtó Környezetvédel-
mi Alapítvány 2009 decemberében 
hirdetett bojkottot az Auchan ellen. 
Az egyéni tiltakozókat és szervezete-
ket tömörítő civil megmozdulás hát-
terében az áll, hogy a kereskedelmi 
lánc épp egy természeti értékekben 
gazdag tőzegláp területén bővítené ki 
a város határában található áruházát 
egy újabb épületszárnnyal és méretes 
parkolóval. (A tőzeg elhalt növények 
törmelékéből víz alatt, levegőtől elzár-
va képződő üledékes kőzet, és az erre 
alkalmas élőhelyet nevezzük tágabb 
értelemben lápnak. A láp nem azonos 
a mocsárral vagy vizes réttel, annál 
sokkal ritkább élőhelytípus. A szerk.) 
Magyarországon a lápok az 1996-os 
természetvédelmi törvény szerint ex 
lege, azaz pusztán létezésük okán, 
minden külön jogi eljárás nélkül is 
természetvédelmi területnek számí-
tanak. A jogalkotók annak idején a 
különösen sérülékeny, ugyanakkor 
gazdag élővilágú, ritka fajoknak ott-
hont adó lápok túlélését kívánták így 
biztosítani. A dunakeszi tőzegláp kál-
váriája azonban már bő másfél évtize-
de tart, jelenleg még arról is vita folyik, 
hogy láp-e egyáltalán a láp. A Duna–
Ipoly és a Bükki Nemzeti Park szakér-
tői szerint a Budapest határában ta-
lálható vizes élőhely minden kétséget 
kizáróan láp, az Országos Környezet-
védelmi, Természetvédelmi és Vízügyi 
Főfelügyelőség azonban egy igazság-
ügyi szakértői vélemény alapján töröl-
te a védettséget. Eszerint ugyanis a 
szóban forgó élőhely teljesen száraz, 
így nem is minősülhet lápnak. Az ál-
lítás ellenkezőjéről a helyszínen járva 
bárki meggyőződhet. Megtette ezt a 
Magyar Tudományos Akadémia Bio-
lógiai Tudományok Osztályának illeté-
kes szakbizottsága is, és arra jutottak, 

hogy a Dunakeszi tőzegtó és környé-
ke egyértelműen láp. Nem beszélve 
arról, hogy az „Észak-pesti vizes élő-
helyek” nevű, állami támogatással lét-
rejött tanösvény egyik állomása épp 
az itt található két kis lápi tavacska. A 
területre kutatási engedélyt csak szi-
gorú szabályok betartása mellett le-
het kérni, történetesen ugyanattól a 
hatóságtól, amely most hozzájárult 
az építkezéshez. A döntés minden-
esetre utat engedett a magánkézben 
lévő és az önkormányzat által részben 
gazdasági-kereskedelmi-szolgáltató 
övezetnek nyilvánított lápos területek 
beépítésének. 
A természetkedvelők azonban min-
den szálat megmozgatnak, a bojkott 
meghirdetése mellett aláírásgyűjtést 
kezdeményeztek, magánszakértői vé- 
leményt kértek, valamint a „zöld ha-
tósághoz”, az ügyészséghez, a bíró-
sághoz, a jövő nemzedékek ország-
gyűlési biztosához és a köztársasági 
elnökhöz fordultak. Az Auchan Ma-
gyarország Kft. nyilatkozata szerint 
bővítési elképzeléseiket hozzáigazít-
ják a szakhatósági és törvényi előírá-
sokhoz. Novemberben a beruházó 
– a terület tulajdonosa – a tervezett 
építkezéshez szükséges környezet-
védelmi hatásvizsgálat lefolytatását 
a nehéz gazdasági helyzetére hivat-
kozva leállítatta. Az építkezés megva-
lósítását az is nehezíti, hogy a mun-
kálatok útjában álló csatorna, az 
úgynevezett Óceánárok elvezetését 
idén januárban a Közép-Duna-völgyi 
Környezetvédelmi, Természetvédel-
mi és Vízügyi Felügyelőség elutasítot-
ta. A természetvédők azonban még 
nem lélegezhetnek fel, hiszen a lápi 
élőhely kifejezetten érzékeny, a terü-
let közelében végzett legkisebb be-
avatkozás is káros lehet.
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Közö s s é g i  
é l e l m i s z e r

Borsod megyében Szeles At t i la  biogazda jóvol tából 
termelők és vásár lók nemcsak adnak- vesznek- esznek, 
hanem egy közösség részei  is .  Össze járnak, 
és közben még a jövőt  is  kutat ják .

„Legyetek ti is bionövények!”

Bihari László

Szeles Attila fehérrépájának olyan az 
íze, mintha egy egész lábos zöldség-
leves lenne belesűrítve. A sárgarépa 
pedig élénk narancsszínben ragyog. 
A borsodi Hét községben a Szeles 
családé az egyetlen biogazdaság. A 
különleges ízek messze földre elvit-
ték a hírüket, nemcsak Miskolcról, 
Egerből, hanem Budapestről is ér-
deklődnek termékeik iránt. De a nép-
szerűség oka nem csupán az áru mi-
nőségében keresendő. A gazdaság 
közvetlen kereskedelmi rendszerben 
állandó vevőkör számára termel, a vá-
sárlók a család honlapján található 
webáruházban adják le rendelései-
ket. Szelesék személyes kapcsolat-
ban állnak velük, eljuttatják hozzájuk 
az árut, időnként vendégül látják őket 
a birtokon. Fotóblogjukon követhet-
jük az aktuális munkákat, a káposzta-
vágást, a krumpliültetést vagy akár a 
trágyahordást. Több ez, mint reklám, 
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Borsod megyében Szeles At t i la  biogazda jóvol tából 
termelők és vásár lók nemcsak adnak- vesznek- esznek, 
hanem egy közösség részei  is .  Össze járnak, 
és közben még a jövőt  is  kutat ják .

Szelesék tényleg szeretnek termelni, 
szeretik a földet. A gazda a földje mel-
lé nádból tetőt épített, ahol melegben, 
délidőben le szoktak pihenni. Annyira 
szereti a földet, hogy nyaranta gyak-
ran kint alszik a határban. Le vannak 
nyűgözve a saját savanyú káposztá-
juktól, répájuktól és kelbimbójuktól – 
ezeket az élményeket pedig szívesen 
megosztják másokkal is. 
Ezek a zöldségek azért ilyen jók, mert 
a gazda nem egyszerűen termel és 
árul, hanem egy szellemiséget kép-
visel. Saját kis világában, mondhatni, 

A j á nla   t ok   a  Z ö ld   T é r k é p r ő l : 

bio   g a z d á lkod    á s ok  

Szeles Attila

3655 Hét, Gorkij út 12.

Telefon: (0630) 506 51 40

http://bioeleskamra.hu

Vajda Ferencné 

(öko- és átállási vegyes 

zöldség és gyümölcs)

7668 Keszü, 

Petőfi Sándor utca 26.

Telefon: (0672) 462 099

Háromkaptár Biokert

2021 Tahitótfalu, 

Tamási Áron utca

Telefon: (0620) 370 40 66

www.haromkaptar.hu

Rábcakapi Biokertészet

9165 Rábcakapi, 

Fő utca 31.

Telefon: (0630) 682 60 86 

http://biokerteszet.com

Z ö ld   T é r k é p  –  N inc   s  r aj  t a  v alami     ? 

T e dd   f e l ! 

A www.zoldterkep.hu jelzi a fenntarthatóbb életmódhoz szükséges bol-

tokat, szolgáltatásokat, helyeket, legyen szó akár vásárlásról (piacok, 

bioboltok, kerékpárszaküzletek), közösségről (közösségi házak, civil-

szervezetek, életmódklubok, csereberebörzék) vagy szabadidő-eltöl-

tésről (helyi természeti és kulturális értékek, természetkímélő sportlehe-

tőségek, barkácsszakkörök stb.). 

Csatlakozz a zöld térképészek táborához! Vegyél részt Te is Magyar- 

ország Zöld Térképének elkészítésében! 

K e r e s s ,  aj  á nlj    v a g y  min   ő s í t s 

t e  i s  h e ly  e k e t  a  Z ö ld   T é r k é p e n ! 

w w w . z o l d t e r k e p . h u

teljességre törekszik. Szelesék úgy 
tartják, hogy miként a répában is ben-
ne lehet az ízek teljessége, ha megfe-
lelően bánunk vele, úgy az életben is 
számtalan dolgot lehet másképpen, 
jobban csinálni, mint ahogy megszok-
tuk. Amíg a konyhában beszélgetünk, 
egyik rendszeres vásárlójuk az asztal-
nál megvacsorázik, két másik is be-
ugrott látogatóba. A családfő szerint 
vásárlói olyan emberek, akik számá-
ra az élet, az egészség, a nyugalom 
elsőrendű érték. Nem akarják azt fel-
áldozni semmiféle rang, remélt élet-
színvonal vagy egyéb fontosnak hitt 
cél oltárán. Nem akarnak stresszben 
élni. „Az ilyen emberekkel tudunk iga-
zából együttműködni” – szögezi le. 
A család igyekszik a vásárlóit meg-
győzni arról, hogy az élelem előállítá-
sa az ő ügyük is. Sokan időnként be 
is segítenek, hobbiszerűen elvégez-
nek ezt vagy azt a földön. Ettől jól ér-
zik magukat, és a sajátjuknak érzik, 
amit megesznek. „Tudatos vásárlók 
nélkül ez a gazdálkodási forma nem 
működhet. Ha ők nem érzik, hogy 
ez az egész az övék is, akkor nem 
érzik át a helyzetünket, és nem tud-
nak velünk együtt gondolkodni sem. 
Szerencsére egyre több az ilyen em-
ber.” A vásárlókból és barátokból 
közösség formálódik, összejárnak, 
töprengenek. Mostában például ar-
ról, hogyan lenne működtethető egy 
olyan világ, amelyben kevesebb a fö-
lösleges munka, fogyasztás, bürok-
rácia; ahol a pénzek mozgása nem 
ügyeskedéshez kötődik, a vagyo-
nok pedig nem kevesek kezén hal-
mozódnak fel. Olyan ideális tőkéről 
beszélgetnek, amelynek az értéke 
fokozatosan megszűnik, ha a tulaj-
donosa nem a föld javát szolgáló be-
ruházásokba fekteti. Szeles Attila az-
óta gondol sokat erre, mióta nemrég 
részt vett Gömörszőlősön egy öko-
lógiai szemléletű közgazdasági elő-
adáson. Közben persze haza kellett 
szaladnia sárgarépát mosni. „Legye-
tek ti is biogazdák! – javasolja bú-
csúzáskor mosolyogva a baltake-
ménységű szélben. – És magatok 
legyetek a növények, amelyekre vi-
gyáznotok kell!”
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„ C é lo m ,  h o gy
 n e  s z ü l e s s e k …”

A val lásos meggyőződés ,  a  környezet tudatosság, 
az  ál lat védelem és a tár sadalmi  e lkötelezet tség jó l 
megfér  egy tár saságban.  Dr.  Pauló Tünde,  az  Ahimsa 
kozmetikai  vál la lkozás ügy vezető je ékes példája ,  hogy 
lehet  spir i tuál is  a lapon s ikeres üz letet  épí teni .

Reink arnáció, felelősségvállalás, kozmetik a

kovács gyula

Az ahinszá (angolos átírásban ahimsa) 
jelentése: nem ártás, erőszakmentes-
ség. Vagyis: ne ölj, és ne okozz fájdal-
mat az élőlényeknek! A gondolat a 
legtöbb indiai eredetű vallás, köztük 
a Krisna-hit fontos része. A krisnások 
szerint az anyagi világban élők mind-
addig újraszületnek, amíg nem dönte-
nek úgy, hogy visszatérnek Istenhez, 
és meg nem szabadulnak az anya-
gi világhoz fűző kötődéseiktől. A bű-
nös tettek szenvedést és boldogta-
lanságot eredményeznek, vagy már 
ebben az életben, vagy a halál utá-
ni, következő újraszületésekben. A hí-
vők magyarországi központja a Bala-
tontól délre fekvő Somogyvámoson 
található Krisna-völgy, ahol százöt-
ven krisnás szerzetes él. Itt található 
a Krisna-hit útmutatásai szerint műkö-
dő Ahimsa Kft. telephelye is. 
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„ C é lo m ,  h o gy
 n e  s z ü l e s s e k …”

Hogyan adja valaki a fejét szap-
panfőzésre, és mi köze ennek a 
vallásos meggyőződéshez?
Nagy fordulatot jelentett az életem-
ben, hogy született két fiam, és sze-
rettem volna valami otthon végezhető 
munkát. Így gyesen lévő, egyedülálló 
és anyagi gondokkal küszködő anyu-
kaként elkezdtem a „konyhában koty-
vasztani”. Ugyanekkor találkoztam a 
Krisna-tudatú Hívők Közösségével, 
ahol fontos szellemi-spirituális támo-
gatást kaptam. A tanítóm mutatott rá, 
hogy az én gyógyszerész végzettsé-
gemmel elkezdhetnék természetes, 
növényi alapanyagú kozmetikumokat 
gyártani. Több sem kellett, pár napra 
rá vittem mutatóba szappant, ami na-
gyon tetszett neki. Eleinte a gyerekek 
mellett csak napi pár órában folyt a 
gyártás, és leginkább a Krisna-hívők 
igényelték a termékeket. Aztán egyre 
több meghívást kaptam más közös-
ségek programjaira, és mostanra szé-
les termékskálát tudunk felmutatni, 
termékeink sok helyen kaphatók. 
Vegyük sorra... 
Kozmetikumaink zászlóshajója a szap-
pan, amelyből két alaptípus létezik. 
Az egyik a saját recept alapján össze-
állított, rudakban-tömbökben készült, 
szeletelhető forma, amelyet világszer-
te árulnak. Egy másik szappansoro-
zatunk aromaterápiás alapanyagok-
kal, növényi festékekkel készül. Van 
kézi mosogatószerünk is, és négyfé-
le arckrémünk. Testápolóink kukori-
ca-, olíva-, avokádó- vagy jojobaolajos 
alapba helyezett növényi viaszokból 
állnak. Az egyik legrégebbi termék-
körünk a kókuszvajból, méhviaszból, 
természetes illóolajokból kevert ajak-
ápolóké. Akár meg is lehet kóstolni 
őket! Egy időben szélsőséges hang-
vételű cikkek jelentek meg a Sodium 
Lauryl Sulphate (SLS) hatásairól. (Az 
SLS, más néven nátrium-lauril-szulfát 

habképző, nedvesítő és erős tisztító 
hatású anyag. A kozmetikai ipar hab-
zó-tisztító készítményekben használja, 
például samponokban, tusfürdőkben 
fogkrémekben – K. Gy.) Bár az általunk 
használt mennyiséget nem tartom 
károsnak, az igényeknek megfelelő- 
en nekiláttunk az SLS-mentes tusfür-
dő és samponok gyártásának is. Na-
gyon érdekes produktum még az egy-
házalapító receptje alapján készített 
fogkrémünk. Mustármagból, glicerin-
ből, kámformentolból, kakukkfűből, 
tengeri sóból kevert, habzásmentes 
paszta. Eredetileg a krisnásoknak ké-
szült, de egyre népszerűbb világi kö-
rökben is. Találunk még bőrradírokat, 
idén pedig megjelenik a hajbalzsa-
munk és a mosószerünk. A terméke-
ink paraffin és vazelin nélkül készül- 
nek. Ezek kőolajszármazékok, ame-
lyeket nagy felületen tilos (lenne) a 
bőrre kenni. Engem felbőszít, mikor 
babakozmetikumokban látom viszont 
ezeket az anyagokat. 
Ez a termékskála mennyire tükrö-
zi a Krisna-vallás természet iránt 
mutatott érzékenységét?
Az ahinszá szellemében a célkitűzés 
a kezdetek óta változatlan: erőszak-
mentes (állatkísérlet-mentes), növényi 
alapanyagokból készült kozmetikai 
termékeket előállítani, megfizethető 
áron. A kozmetikumok egy szellemi-
ség, a Krisna-hit értékeinek figyelem-
bevételével készülnek. Ebben benne 
van, hogy törekszünk a hulladék mini-
malizálására, és a megmaradó alap- 
anyagokat visszaforgatjuk a terme- 
lésbe. A maradékokból apróbb kreatív 
termékek, például jópofa szappan-
mütyürök készülnek. Ahol lehetőség 
nyílik rá, érvényesítjük a csomagoló-
anyagok szelektív kezelését. Néhány 
forgalmazónál, például a belvárosi 
Ökoszolgálatnál, van módunk a cse-
repalackos árusításra. Az alapanyag-

ok beszerzése sokszor sajnos kizárja a helyi termékek 
használatát: a kókuszvaj nyersanyaga nem terem itthon. 
De a szállítást próbáljuk a lehető legkevesebb benzinége-
téssel megoldani. 
A környezetvédelmi vonatkozások mellett létezik 
egy másik hozzáadott érték, amely egyre több vá-
sárlónak fontos: a társadalmi felelősségvállalás.
Már három éve dolgozunk együtt az értelmi fogyatékkal 
élőket segítő Bárka Alapítvánnyal. Kitaláltunk nekik egy ter-
mékalapanyagot, amelyből szappanreszelékből készített 
karácsonyi kosár készült, kávés és almás szappannal. A 
bárkások termékeivel keletkező nyereség jó célokat szol-
gál. Felelősségvállalásnak tekintem azt is, hogy támoga-
tom a Krisna-egyházat. A műhelyben krisnásokat vagy a 
hozzátartozóikat foglalkoztatom. A somogyvámosi Krisna-
völgy alapításakor vettem egy házat a faluban, és megvá-
sároltam a valamikori ABC-t, amely ma is a telephelyünk. 
A Somogyvámoson befizetett iparűzési adó önmagában 
is hozzájárul ahhoz, hogy a komoly foglalkoztatási gon-
dokkal küzdő térség egyik végfaluja tartja magát. A vállal-
kozás támogatja a Krisna-völgyet, a völgy pedig munka-
helyteremtő és rehabilitációs feladatokat is ellát. Például a 
Bhakta-program keretében a mai világtól valamiért elfordult 
emberek kapnak olyan tudást, amivel újra tudják kezdeni az 
életüket, szinte a nulláról. Mindezt térítésmentesen, szállás-
sal, étkezéssel, valamiféle munka ellenében – ez a munka 
persze része a programnak. A közösség szokásait be kell 
tartani (pl. a húsevést és a dohányzást mellőzni), de nem 
kell krisnássá válni. 
Építettem a völgyben egy iskolát, de nem szeretnék dicse-
kedni vele. Krisna áldását adta a vállalkozásra, és én Krisná-
nak ajánlom a termékeimet. Onnan hoztam a szemléletet, 
és oda is térek vissza. Az önző felhalmozás árulás lenne, vi-
szont a lemondás és a támogatás felemelő. Maga az üzem 
is egy olyan sarok, ahol egy másfajta élet lehetősége fogal-
mazódik meg a nyilvánvalóan zátonyra futott mai civilizáci-
óval szemben. A műhelyben folyó közös munka és a teljes 
bizalom, egymás segítése is fontos jelenléte valaminek, ami 
manapság hiánycikk. Hadd tegyek itt egy utalást a védikus 
tanokra: eltökélt szándékom, hogy ne szülessek itt újra.

K apc   s ola   t

Saját bolt a főváros II. kerületében, a Kossuth Lajos utca 47.-ben van. Honlapcím, ahol a termékek-

ről és a megrendelés lehetőségeiről tájékozódhatunk: www.tulasi.hu.
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Hazai  áru,  ú jrahasznosí tot t  a lapanyag, 
s ikkes végeredmény.  Kel l  ennél  több?

D i vat  é s 
k e r é k pá r oz á s

Cangira fel! 
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A kerékpározás egyre inkább a nagy-
városi élet része, ezzel együtt leveti a 
bicajos őskeménymagra jellemző kül-
ső jegyeit. A ruhák és kiegészítők egy-
re inkább hétköznapivá, mégis diva-
tossá és egyedivé válnak. Budapest 
ma még nem számít ideális biciklis-
városnak, de évről évre láthatóan töb-
ben pattannak nyeregbe. Már nem-
csak munkaruhába (sisak, szemüveg, 
maszk, profi futártáska, lábszárvédő, 
vízálló szkafander stb.) öltözött bicik-
lis futárok suhannak a forgalomban: 
az autók mellett idősek, fiatalok, fér-
fiak, nők, irodai dolgozók, egyetemis-
ták, színészek, szerkesztők, szerelők, 
tanárok, orvosok, vagyis mindenfé-
le népek közlekednek. Az utcákon 
megjelenő kétkerekű emberek városi 
öltözetben és kiegészítőkkel tekernek 
– fitten, csinosan és sokféleképpen. 
Ehhez illeszkedik a hagyományos fu-
tárzsákoktól elütő, praktikus, formás 
és vidám Cangira kerékpáros női tás-
ka, nagyanyáink nyelvén: a ridikül. 

Iványi Jozefa egyedi tervezésű kis 
szériás táskái három-négy éve kapha-
tók és a bringások speciális igénye-
it szolgálják. Új vagy újrahasznosított 
reklámponyvából, műbőrből, impreg-
nált (viaszos)vászonból készülnek, de 
a kollekcióban találhatunk kipukkadt 
kerti úszómedence hajlékony felüle-
teiből varrt táskát is. A táskák színét, 
mintáját, méretét magunk választjuk, 
de a tervezés lehetősége szintén nyit-
va áll. Ha megtetszik valamelyik min-
ta, ám más anyagból, színből szeret-
nénk, írhatunk a Cangirának, és ők 
megvalósítják, sőt küldhetünk nekik 
egyedi mintaötleteket is. Nyeregtás-
ka a csomagtartóra, váll- és kézitás-
ka a vázra és a kormányra, táska hát-
ra, vállra, kézbe és derékra – ahová 
csak elfér.  Ha mindennap tekerünk, 
sosem találunk elegendő helyet napi 
túlélőkészletünk kényelmes szállításá-
ra: könyvek, rajzok, dokumentumok, 
telefon, csalafinta apróságok és uzson- 
na reggel, majd a boltból vagy a piac-
ról a bevásárlással haza. Lehet persze 
nejlonszatyrot is akasztani a kormány-
ra vagy bevásárlókosarat drótozni a 
csomagtartóra, de lássuk be: sokkal 

jobb egy klassz, egyedi igényeknek megfelelő bringatás-
ka. Pláne ha praktikus, trükkös és csinos is egyben. Prak-
tikus, hiszen alapanyaga vízálló, és a kormányon könnyen 
elérhető, ha szükség van valamire. Trükkös, hiszen díszíté-
se egyben első villogó is, a kis táska rögzítése pedig csak 
egyetlen mozdulat. Reggel rohanás a bringához, felpattin-
tás, friss tekerés, megérkezés, bringazárás, lepattintás és 
csinos lóbálás. Ennyi az egész! 
(Termékek és vásárlás: www.cangira.hu)   

Frazon Zsófia
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Zöld térképeken a világ

Wendy E.  Brawerrel ,  zöld dizá jnerre l 
és hálózatépí tővel ,  a  Zöld Térkép Rendszer 
alapí tó jával  beszélget tünk. 

2009 novemberétől már Magyaror-
szágnak is van Zöld Térképe, mi is 
csatlakozhatunk a zöld térképészek 
világszerte népes táborához. A bő 
másfél évtizede megálmodott Green 
Map System (Zöld Térkép Rend-
szer, www.greenmaps.org, www.
zoldterkep.hu) ma a világ ötven-
öt országában több mint 600 várost 
helyez közös platformra. A cél a kö-
zösség zöld értékeinek, a fenntartha-
tóság szereplőinek feltérképezése és 
összeboronálása. 

Mi késztette arra, hogy létrehoz-
za az első zöld térképet? 
Meghatározó élmény volt számom-
ra közelről látni azokat a szakembe-
reket, akik 1992-ben idejöttek New 
Yorkba, hogy az ENSZ riói klímacsú-
csát készítsék elő (Rio de Janeiróban 
született többek között az első nem-
zetközi egyezmény az üvegházhatású 
gázok koncentrációjának stabilizálá-
sára – a szerk.). Egy szobányi szerve-

Bán Dávid
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ző folyamatosan azon agyalt, milyen 
partikra, városnéző túrákra vigyék el a 
résztvevőket, hogy egy dinamikusan 
fejlődő várost láthassanak. Ekkor ha-
tároztam el, hogy én meg olyan térké-
pet készítek, amely a város zöld érté-
keit mutatja be, hogy az idelátogatók 
számára kézzelfogható legyen a mi 
fenntartható fejlődésünk. 
Hogyan indult a megvalósítás? A 
kilencvenes évek elején mennyire 
voltak nyitottak az emberek egy 
ilyen újszerű kezdeményezésre? 
Kikkel tudott együtt dolgozni?
Elsőként olyan embereket gyűjtöttem 
össze, akik jól ismerik a város bizo-
nyos részét. Egy nappal azután, hogy 
megálmodtam az egészet, egy hos�-
szúra nyúlt ebéd közben kitaláltuk azt 
is, ki foglalkozik a kutatással, a terve-
zéssel. A terepmunka alatt más fog-
lalkozott a városi kertekkel és a bi-
ciklis részekkel, a zöld üzletekkel, a 
megújuló energiaforrással működő 
helyekkel vagy az ökoházakkal. Hat 
héttel később megszületett az első 
verzió. Rendeztünk egy eseményt is, 
amelynek során a térképen szereplő 
helyekből tizenhét fogadta az érdek-
lődőket, és ott elmagyarázták egy-
egy projekt lényegét. Szerencsém 
volt, mert egy intelligens városfejlesz-
tést népszerűsítő nonprofit szervezet, 
a Municipal Art Society felajánlotta, 
hogy ingyen megszervezi az anya-
gok nyomtatását, a barátok pedig se-
gítettek a terjesztésében, de a grafi-
kai tervezésben is. 1992 első tavaszi 

Néhány 
a hatszáz térkép 
közül

napján volt a nyitóesemény, amelyen 
kétszázötven civilszervezet és ren-
geteg városlakó vett részt. Aztán öt 
évig a nappalim volt a projekt irodá-
ja, utána lett saját helyünk. Ekkortájt 
jött hozzánk az első külföldi gyakor-
nok is. A működésre az én bevétele-
imből volt pénz. 
Mi követte a térkép megjelené-
sét, és Ön szerint mi az egész fo-
lyamat legnagyobb hozadéka?
A megjelenés után rengeteg megke-
resés érkezett, sokan szerették vol-
na saját városuk verzióját elkészíteni. 
Három évvel később a dolog máris 
nemzetközi lett. Hála az O2 nemzet-
közi formatervezői hálózatnak, több 
ország helyi ötleteinek segítségével 
sikerült kidolgozni egy egységes kulcs- 
szórendszert, és ez alapján az inter-
neten is összekötöttük a térképeket. 
Így globális háló jött létre, amelyet az 
1995-ös koppenhágai ENSZ klíma- 
csúcson mutattunk be. Most jöttem  
vissza a 2009-es koppenhágai talál-
kozóról, ahol a helyi és globális tér-
képkészítők is összejöttek. Időközben 
kiderült, hogy a térképek közösség-
szervező kommunikációs eszközként 
is jól beválnak. A lényeg persze az,  
hogy ezzel a módszerrel sokat adhatsz 
az általad szeretett helyi közösség-
nek, segítheted őket abban, hogy új 
fejlődési úton haladjanak. 
Hogyan értékeli a zöld térképek 
rendszerének helyzetét, és mi a 
jelenlegi szerepe a programban?
Jó tizenöt évvel később még mindig 
én vezetem a projektet, és új térképe-
ket is készítek. Azt hiszem, legalább 
egy tucat New York-i Zöld Térképet 
csináltunk már. Most mutatjuk be a 
legújabb formátumot, az úgynevezett 
„alfa verziót”, amely mobiltelefonokra 
is letölthető. Elindítottunk egy közös-
ségtérképezési platformot, és már túl 
vagyunk száz olyan térképen, amely-
be a közönség nézőpontjai, elkép-
zelései is beépülnek. A technológia 
számtalan lehetőséget kínál.
Milyen fejlődési irányokat lát a tér- 
képek számára?
A jövőben például olyan cégeket is fel-
tennénk, akik jó munkát végeznek a 
fenntarthatóság vagy a társadalmi fe-

lelősségvállalás terén. Már készítettünk esettanulmányokat, 
ezekkel további cégeket szeretnénk bátorítani, hogy a fele-
lősebb működés érdekében használják forrásainkat, szol-
gáltatásainkat, változtassák meg a vállalati kultúrájukat, és 
kerüljenek közelebb saját közösségeikhez. Egy másik irány 
az egyetemi campusok világa. A zöld térképek egyik leg-
nagyobb közönsége a diákoké, akik meggyőzhetik a léte-
sítményvezetőket az ésszerű üzemeltetés fontosságáról. És 
persze reméljük, hogy minél több várost be tudunk vonni a 
hálózatba. Talán 2013-2014-re elérhetjük az ezres létszámot 
is. Azt szeretnénk, hogy a szervezet egyre decentralizáltabb 
legyen. Már léteznek olyan nemzeti gócpontjaink, például 
Kubában, Indonéziában és Japánban, amelyek segítik a 
térképkészítést. Így a helyi városok térképészeinek nem a 
New York-i központtal kell egyeztetniük. Pár éven belül sze-
retnénk egy jól szervezett európai központot is létrehozni, 
talán a magyarok segíthetnének ebben. Öt év egyeztetés 
után, 2008-ban számos klímaváltozással, ökoturizmussal és 
társadalmi igazságossággal kapcsolatos kifejezést adtunk 
hozzá a rendszerhez. Viszont 2010 pénzügyi szempontból 
nem lesz könnyű év az amerikai nonprofit szervezetek éle-
tében sem. Eddig döntően egyéni és céges adományok-
ból, magánalapítványok támogatásával tartottuk fenn ma-
gunkat. Most igyekszünk új bevételi modellt kidolgozni. 

Wendy és csapata 
New York-ban
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Nemcsak bojkot tokkal ,  ju talmazással 
is  jobb belátásra lehet  bírni  a  vál la lakozásokat. 
A belgák már csinál ják .

Vásárlói aktivizmus

J u ta lo m r é páva l
a  kö r n y e z e t é r t
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Újabban lelkes fogyasztók tömeges vil-
lámvásárlással jutalmazzák a környe-
zetért és a közösségért kötelezettsé-
get vállaló boltosokat. Decemberben 
a kemény tél ellenére is több mint két-
százötvenen vásároltak Brüsszel egyik 
kis üzleténél, amely energiatakarékos 
működésre készül átállni. A résztvevők 
közül sokan répának öltöztek. A répák 
eredetéről és az akció tapasztalatairól 
az egyik szervező, Jan Janssen mesélt 
a Tudatos Vásárlónak.

Az Antwerpenben megrendezett 
első belgiumi tömeges villám-
vásárlás után december végén 
Brüsszelt is ellepték a répák. Mi 
ez az akció, és miért kell hozzá ré-
pának öltözni? 
Az ilyen akciókat carrotmobnak hív-
ják. A szervezők egy-egy üzletbe hív-
ják a részvevőket, hogy a tömeges 
vásárlás kiugró és gyors hasznot hoz-
zon a boltnak. Cserébe a tulajdonos-
nak meg kell ígérnie, hogy kisebb kör-
nyezeti beruházást hajt végre, vagy 
átáll energiatakarékos működésre. 
De annak is örülünk, ha kész bevenni 
a kínálatába a méltányos kereskede-
lemből származó vagy a megváltozott 
munkaképességűekkel és fogyaték-
kal élőkkel előállított termékeket. Tá-
mogatunk minden olyan változást, 
amely hasznos a környezetnek vagy 
a közösségnek. 
A répajelmez nem kötelező, de jó 
móka és figyelemfelkeltő. Az arra já-
rók rögtön tudják róla, miről van szó. 
Az akció angol elnevezése részben 
egy szólásból ered, amely szerint ré-
pával (carrot) vagy pálcával lehet a 
csökönyös szamarat haladásra bírni. 

Mi inkább a pozitív ösztönzést, a ré-
pát választjuk a változások elérésé-
re. Innen az akció nevében a répa. A 
„mob” a flashmobokból jön (a kissé 
nyakatekert magyar elnevezés szerint: 
„villámcsődületek” – a szerk.). 
Mit lehet elérni ilyen megmozdu-
lásokkal?
Ha elég sokan csináljuk, fontos dolgo-
kat érhetünk el. Jelenleg a carrotmob 
kis dolgokat változtat meg, ami sok-
kal jobb annál, mintha semmin sem 
változtatnánk. Minden egyes lépés 
fontos. Meg akarjuk mutatni az em-
bereknek, hogy a pozitív cselekvés 
egyszerű. 
Régóta vannak carrotmobok? 
A mozgalmat egy Virgance nevű, tár-
sadalmi vállalkozásokat támogató 
szervezet indította útjára 2008-ban 
San Franciscóban. Ma már Brazíliától 
Thaiföldig számos országban szer-
veznek ilyen eseményeket. 
Hogy sikerült a decemberi, brüs�-
szeli carrotmob?
Egy nagyon hideg decemberi napon 
rendeztük meg az akciót. A GB Exp-
ress nevű üzlet előtt sátrat állítottunk 
fel, meleg répalevest osztottunk, és 
koncert is volt. Néhányan még répá-
nak is beöltöztünk, és így próbáltuk 
rávenni a járókelőket, hogy vásárolja-
nak az üzletben. A -11 fok ellenére re-
mek volt a hangulat. Végül körülbelül 
kétszázötven ember jött el, ami keve-
sebb, mint amire számítottunk. Talán 
a hideg miatt. A résztvevők összesen 
650 eurót költöttek a boltban. A tulaj-
donos megígérte, hogy a többletbe-
vételt teljes egészében az üzlet ener-
giatakarékos átalakítására fordítja. 
Hogyan vonzottátok oda az embe-
reket? Hirdettétek az eseményt? 
Például répalevest árultunk a karácso-
nyi vásáron, és répát osztogattunk a 
járókelőknek. Sőt Brüsszel terein óriá-
si répaszobrokat állítottunk fel. A hely-
színt és az időpontot posztereken és 
szórólapokon hirdettük. Természete-
sen mindent újrapapírra nyomtattunk! 
Saját honlapunkat és hírlevelünket is 
használtuk. A látványosságoknak kö-
szönhetően a média sokat foglalko-
zott velünk. Szerintem jól sikerült a 
kampány, bár jobban kihasználhattuk 

volna a közösségi médiában rejlő lehetőségeket. Az ese-
ményen sok tudósító vett részt, tévéktől, újságoktól, rádiók- 
tól. Ez nagyon fontos, mert a carrotmob célja az is, hogy 
minél többen megismerhessék a pozitív tettek erejét. 
A carrotmob filozófiája szerint a vállalatok azért 
fognak változtatni a szokásaikon, mert nem negatív 
eszközökkel (petíciókkal, tüntetésekkel) kényszerí-
tik őket, hanem pozitív kezdeményezésekkel. Sze-
rinted ezek tényleg hatásosabbak lehetnek?
Szerintem mindkét típusú aktivizmusra szükség van. A 
tüntetésekkel, bojkottokkal és petíciókkal ráirányítjuk a fi-
gyelmet bizonyos dolgokra és kifejezzük nemtetszésün-
ket. De például ha egy kis üzlet tulajdonosát akarjuk rá-
venni az energiatakarékosságra, a pozitív tettek sokkal 
eredményesebbek. A carrotmob ráadásul nem igényel kü-
lönösebb erőfeszítést: ugyanúgy vásárolsz, ahogy szoktál, 
csak adott időpontban, adott helyen. 
A carrotmobot a közösségi média, az internet korá-
ban találták fel. Szerinted lehet ilyen megmozdulást 
szervezni azokban az országokban, ahol az internet 
kevésbé elterjedt?
Az internet és a közösségi média valóban megkönnyíti a 
szervezők dolgát, de nem feltétlenül szükséges a mun-
kánkhoz. Ezek nélkül is össze lehet hozni sok embert. Az 
összetartás gyakran erősebb a technológiailag kevésbé 
fejlett társadalmakban. És az internet elterjedése előtt is 
sikerült közös cél érdekében összefogni az embereket.
Mivel foglalkozol civilként, honnan az érdeklődés?
Mérnök vagyok, valamint részt veszek az Indymedia mun-
kájában. (Nemzetközi, önkéntes alapon működő, függet-
len médiahálózat. Magyar kiadása a http://indy.media.hu/ 
– a szerk.) Érdekel az a most zajló átalakulás, amelynek 
egy sokkal fenntarthatóbb, felelősebb társadalom felé kell 
vezetnie. Munkám során a szén-dioxid-kibocsátással és a 
megújuló energiaforrásokkal is foglalkozom. Ezért is vet-
tem részt a carrotmob szervezésében.

Szilva Eszter

J u ta lo m r é páva l
a  kö r n y e z e t é r t

A jobb oldalon
Jan Janssen.



40  

<  M é r e g t e l e n í t é s

A téli hónapok alatt lelassult anyagcsere miatt a salakanyagok és 
mérgek jobban felhalmozódnak a szervezetben. Az egyensúly vissza-
állításához tavasszal célszerű kiemelt figyelmet fordítani az egészsé-
ges táplálkozásra és a mozgásra. A tisztulás egyik fő feltétele, hogy 
naponta legalább két liter folyadékot fogyasszunk. A kúra idején le-
hetőleg keressük a biogyümölcsöket és -zöldségeket, így elkerülhet-
jük a főleg primőr termékekben fellelhető vegyszermaradványokat. 
Aki komolyabb tisztítókúrára szánja rá magát, vagy nincs teljesen 
rendben az egészsége, mindenképpen kérje ki orvosa tanácsait!   

>  P al  á n t á z á s  �

 A zöldségfélék palántáit vásárlás helyett 
magunk is felnevelhetjük. A fűtött térben 
nevelt növények kiültetéskor erősebbek 
és hamarabb fordulnak termőre. A mag-
vakat műanyag pohárba, cserépbe vagy 
akár vetőládába is elvethetjük, de ezek 
alján mindig legyen nyílás a felesleges 
víz elvezetésére. Talajként használjuk tő-
zeg és homok fele-fele arányú keverékét. 

Ezt a módszert leginkább a paradicsom, 
paprika és padlizsán kívánja meg, de a 
dinnye, uborka, káposzta, tök és saláta-
félék is termeszthetőek így. 

<  A z  e l s ő  a b la  k p u c o l á s 

A tavaszi nagytakarításokhoz használt 
vegyszereket helyettesíthetjük környe-
zetkímélő és olcsó háztartási szerekkel. 
Ablak- és tükörtisztításban segítségünk-
re lehet a forró ecetes víz. Az üvegfelü-
letekre ragadt zsíros szennyeződéseket 
forró szappanos vízzel távolítsuk el, majd 
következhet az ecetes tisztítás. A felüle-
tet végül dörzsöljük át újságpapírral. Ha 
az ablakmosó vízbe kevés denaturált 
szeszt teszünk, az portaszító réteget ké-
pez az üvegen. 

M á r c i u s tó l 
m á j u s i g 

Tennivalók
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M á r c i u s tó l 
m á j u s i g 

<  K e r t b e :  c é k la

A cékla egészséges, méregtelenítő, immun-
erősítő hatású, folsavtartalma miatt kifejezet-
ten ajánlott a növekedésben lévő gyerekeknek 
és a kismamáknak. A céklából nemcsak sava-
nyúság készülhet, hanem fogyaszthatjuk sütve, 
töltve, húsát vagy fiatal levelét salátaként és le-
vesként is. A céklamagokat szakaszosan ültet-
hetjük áprilistól nyár elejéig. 2,5 centiméter mély 
barázdákba, egymástól nyolc centiméterre ves-
sük, a sortávolság húsz centiméter körül legyen. 
A cékla a legtöbb helyen megterem, de kifeje-
zetten kedveli a termékeny, nedves talajt és a 
szabad, napos területeket. Az első termés a ve-
tés után nagyjából két hónappal érik be. Érde-
mes annyit szedni belőle, amennyire épp szük-
ségünk van, így frissen kerülnek tányérunkra a 
vitaminok és a tápanyagok. 

Vetésnaptár

>  Bal   k o n r a :  b a z s ali   k o m 

A hívogató  illatú bazsalikomot nevel-
hetjük balkonládában vagy akár ab-
lakba tett cserépben is. Magjait késő 
tavasszal vessük el nagyjából egy 
centiméter mélyen, laza talajba, lehe-
tőleg félárnyékos, meleg helyre. Pár 
hét után ritkítsuk vagy ültessük szét a 
növényeket húsz centiméteres távol-
ságban. A bazsalikom leveleit folya-
matosan szedjük, mert azok a növény 
virágzásakor megkeserednek. Fűsze-
rezéshez használjuk a friss leveleket. 
Paradicsomos ételek, tésztaszószok, 
sültek és zöldséglevesek üde kísérő-
je lehet, érdemes kipróbálni citrom-
mal vagy fokhagymával kombinálva 
is. Légmentesen lezárva, fagyasztva 
vagy olajban elrakva tárolhatjuk el té-
lire. Az ültetéshez a magokat gazda-
boltokban vagy a kertészeti árudák 
vetőmagosztályán szerezhetjük be.f
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Most kell szedni 

<  
E g é s z s é g e d r e !  Gala    m b b e g y s al  á t a 

Enyhén borsos, dió ízű, loknis, élénkzöld levélcsokor. Vigyá-
zat! A nagyobb levelek kesernyések. Vitaminjai és ásványi 
anyagai hozzájárulnak a szépségünkhöz és idegrendsze-
rünk kiegyensúlyozott működéséhez. A galambbegysalá-
ta gazdag folsavban, ezért várandós mamáknak különösen 
ajánlott az első hónapokban. Remek étvágyjavító. 
Vásárláskor a mélyzöld, roppanó levelű salátát keressünk. 
A hervadt vagy nyomódott egyedek íztelenek lehetnek. 
Kendőbe tekerve 3-4 napig hűvös helyen tárolható.
A konyhai elkészítés előtt a viaszréteg ledörzsölése nélkül, 
áztatással mossuk le a földet. Tejfölös túróval keverten ké-
szíthetünk belőle krémet, melyet gazdagíthatunk vajjal, fel-
kockázott kemény tojással. Kiválóan harmonizál más sa-
látával vagy gabonakásával. Markáns ízével még a vajas 
kenyeret is elvarázsolja. 

>  B e t e g s é g e d r e .  Ka  m illa  

Virága már az ókori Egyiptomban népszerű gyógynövény 
volt, azóta is sokféle felhasználási módja ismert. Krémek 
alkotóelemeként nyugtatja az ekcémás vagy gyulladt bőrt. 
Fürdőhöz három evőkanál szárított virágból készítsünk há-
rom liter teát; ezt keverjük el a kádban. Főzetével tisztíthat-
juk a bőrt, és hajöblítőként korpásodás ellen is használha-
tó. A kamillatea nyugtatja az emésztőrendszert, enyhíti a 
fejfájást. Enyhe has- és szélhajtó; oldja az izmok görcsös-
ségét. Alkalmas toroköblögetésre, fogínykezelésre. Fertőt-
lenítő és izzasztó hatású. Lefekvés előtt fogyasztva elő-
segíti a pihentető alvást. Reuma, ízületi gyulladás ellen 
szintén ajánlják.
Májusban és júniusban mezőkön, útszéleken, parlago-
kon keressük. Csak a jellegzetes kamilla illatú növényeket 
szedjük le. A virágot akkor kell gyűjteni, amikor a fehér szir-
mok nagyjából vízszintesen állnak, a virág sárga közepe (a 
vacokkúp) pedig enyhén domború. Ekkor illóolajtartalma 
magas, már nem éretlen, de még nem öregedett el. Két-
három esőmentes nap után, napsütésben, késő délelőtt 
szedjük! A szárról válasszuk le a teljes virágot, és gyűjtsük 
kosárban vagy kendőben. Két réteg tiszta, jól szellőző tex-
til között kiterítve szárítsuk meleg, szellős helyen (pl. pad-
láson). A túl magas hőmérséklet károsítja az aromáját. A 
csörgősre száradt virágfejeket zárjuk el légmentes üvegbe 
vagy fémedénybe. Évekig eláll.
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Most kell szedni  Idénymenü

Sült burgonya 
medvehagymával

Hozzávalók: 15 db meghámozott, vé-
konyra felszeletelt burgonya; 1 csokor 
csíkokra vágott medvehagyma, só, 
borsikafű, majoránna, 1,5 dl víz, 2 dl 
tejföl, 200 g reszelt sajt.
Elkészítés: A krumplit és a hagymát 
rétegezzük kivajazott tűzálló tálba. A 
sajt kivételével keverjük össze a többi 
hozzávalót. Ezzel öntsük le a burgo-
nyát. Előmelegített sütőben 35 percig 
süssük. Vegyük ki, szórjuk rá a sajtot, 
és tegyük vissza még 15-20 percre.

Eperkenyér dióval 
vagy mandulával

Hozzávalók: 120 g vaj, 140 g cukor, 
3 nagy tojás, 260 g liszt, kevés sütő-
por, csipetnyi só, őrölt fahéj, 150 g tej-
föl, 50 g durvára összevágott, pirított 
dió vagy mandula, 150 g darabokra 
vágott eper. 
Elkészítés: Melegítsük elő a sütőt 
180 fokra. Keverjük ki a vajat a cukor-
ral, egyesével adjuk hozzá a tojásokat, 
majd lassan a többi hozzávalót. Vé-
gül az epret forgassuk bele óvatosan. 
Öntsük a masszát kivajazott formába. 
Süssük aranybarnára, amíg a tésztá-
ba szúrt villára nem ragad semmi.

Lencsés vagy babos 
galambbegysaláta 

Hozzávalók: 300 g puhára főzött len-
cse vagy bab, 100 g főtt borsó, 1 cso-
kor felkarikázott újhagyma, 1 csomag 
galambbegysaláta, 1 fejes saláta. Az 
öntethez: 1 evőkanál almaecet, 3 evő-
kanál olívaolaj, 1 gerezd összezúzott 
fokhagyma, só, borsikafű.
Elkészítés: Tépdessük fel a salátákat. 
A zöldségekkel együtt halmozzuk ke-
verőtálba. Az öntet hozzávalóit lezárt 
üvegben rázzuk össze. Öntsük a sa-
látára, és alaposan forgassuk meg, 
hogy mindenhova jusson. Tálalhatjuk 
önmagában vagy bulgur mellé.

Lencsés vagy babos 
galambbegysaláta 

Hozzávalók: 300 g puhára főzött len-
cse vagy bab, 100 g főtt borsó, 1 cso-
kor felkarikázott újhagyma, 1 csomag 
galambbegysaláta, 1 fejes saláta. Az 
öntethez: 1 evőkanál almaecet, 3 evő-
kanál olívaolaj, 1 gerezd összezúzott 
fokhagyma, só, borsikafű.
Elkészítés: Tépdessük fel a salátákat. 
A zöldségekkel együtt halmozzuk ke-
verőtálba. Az öntet hozzávalóit lezárt 
üvegben rázzuk össze. Öntsük a sa-
látára, és alaposan forgassuk meg, 
hogy mindenhova jusson. Tálalhatjuk 
önmagában vagy bulgur mellé.

Medvehagymás 
felfújt

Hozzávalók: 2 nagy, apróra össze-
vágott vöröshagyma, 1 csokor össze-
vágott medvehagyma, ízlés szerint 
borsikafű és bazsalikom, 2 evőkanál 
vaj, 2 evőkanál teljes kiőrlésű liszt, 2 
csésze tej, 1 csésze morzsa, 2 nagy to-
jás, só.
Elkészítés: Kezdjük el bemelegíteni a 
sütőt. Sós, ízesített vízben főzzük meg 
a hagymákat. Egy másik lábosban me-
legítsük a vajat. Keverjük hozzá a lisz-
tet, majd apránként a tejet. Addig ke-
verjük, amíg krémes állagú nem lesz. 
Adjuk hozzá a lecsöpögtetett hagymá-
kat, a morzsa nagy részét és a felvert 
tojássárgáját. Fűszerezzük. Forgassuk 
bele óvatosan a kemény habbá vert to-
jásfehérjét. Öntsük tűzálló tálba, szórjuk 
meg a maradék morzsával. Előmelegí-
tett forró sütőben 35-40 percig süssük. 
Petrezselyemlevéllel szórva tálaljuk.
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hőtermelő közeg 

bogdán éva

Ha ügyesek vagyunk,  tavasszal  sa ját  melegágyunkban 
láthatunk neki  a  palántázásnak. 

Fiatalabbak is elkezdhetik 

B a r k á c s o l j u n k 
m e l e g á gyat !

A hagyományos melegágy alapja az 
állati trágya, melynek érése során ke-
letkező hő biztonságos állandó hő-
mérsékletet nyújt a növénykéinknek. 
Állati trágya híján a melegágy mintá-
jára építhetünk félig-meddig meleg-
ágyat. 

A z  é p í t m é n y

Az ágyat célszerű  észak–déli irány-
ban tájolni és a legmelegebb helyre 
telepíteni a kert déli oldalán. Alapnak 

ássunk egy kb. 40-50 cm mély, 120 
cm széles gödröt. A hossza szükség 
szerint alakítható. A gödör fölé ké-
szítsünk egy 30-50 cm magas kere-
tet deszkából vagy téglából. Az észa-
ki oldalát legalább 20 centiméterrel 
magasabbra építsük, hogy a tetejé-
ről majd le tudjon folyni a csapadék. 
A keretre kerül egy 90-100 × 150 cen-
timéteres keretes üveglap (melegágyi 
ablak), amely védi a növényeket a kül-
ső hatásoktól és gyűjti a meleget. Az 

ajánlott méretű ablak még viszonylag 
könnyen mozdítható és a szellőztetés-
hez is könnyen feltámasztható. Hasz-
nos egy nád- vagy gyékényfonat ta-
karót tenni rá, amely véd az éjszakai 
hideg és a tűző nap ellen, és megelő-
zi a gyors túlmelegedést.  

A  l e v e l e k

A gödörbe rétegezzünk komposztá-
lásra szánt leveleket, soronként véko-
nyan megszórva bio- vagy organikus 
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B a r k á c s o l j u n k 
m e l e g á gyat !

A Tudatos Vásárló kiadásához, a www.tudatosvasarlo.hu, a www.zoldterkep.hu a Cégmérce 
fenntartásához és megannyi kampányunkhoz, programunkhoz örömmel fogadjuk a tá- 
mogatásodat. A TVE közhasznú társadalmi szervezet. Bevételeit pályázati úton, vala- 
mint nagylelkű magánszemélyek támogatásaiból biztosítja. Kérjük, ajánld személyi jö-
vedelemadód 1%-át a Tudatos Vásárlók Egyesületének. adószámunk: 18245770-1-43,  
amelyet az adóbevallási csomaghoz mellékelt rendelkező nyilatkozaton kell feltüntetni 
egyesületünk nevével együtt. Ha úgy gondolod, szólj erről a lehetőségről családtagjaid-
nak, barátaidnak, ismerőseidnek!

támogatásodat, segítségedet előre is köszönjük!

1%

trágyával, ezt óvatosan nedvesítsük 
meg, takarjuk le és hagyjuk rohadni. 
Ha hozzájutunk, keverhetünk hozzá 
szalmát vagy szalmás trágyát is. Ami-
kor a levélhalom elkezd bemelegedni, 
óvatosan letapossuk, tömörítjük, ráte-
szünk egy sűrűn kilyuggatott fóliát, 
majd a tetejére ráhordunk kb. 20 cen-
timéternyi melegágyi földet. A fólián 
át tud szivárogni a locsolóvíz, viszont 
véd a talajlakó kártevőkkel (cserebo-
gárpajorral, lóféreggel stb.) szemben. 
A föld lehet érett komposzt vagy mag-
házföld. Szépen elegyengetjük, hagy-
juk átmelegedni, és március elején 
kezdhetünk vetni.  

Ú j r a h a s z n o s í t á s

A barkácsolást megoldhatjuk mara-
dékokból. Fóliadarab mindenütt akad, 
keretnek megteszi a régi ágydesz-
ka, szekrényoldal, bontási hulladék-
ból származó lécek, bontott téglák. A 
felújításokból lehet szerezni fakeretes 
ablakot, takarónak jó lehet egy kido-
bott szőnyeg. Ablaktámasznak kivá-
lóan szolgál az ócska seprűnyél. 
Ha kiültettük a palántákat, vethetünk 
salátát vagy elszórhatjuk a kétnyári-
ak (árvácska, viola) magját az őszi ül-
tetéshez. Ha minden letermett, bont-
suk le az építményt, tartalmát pedig 
hordjuk a komposztra, amely átszitál-
va remek termőtalaj akár újabb neve-
lőágyban, akár a kertben szétszórva, 
esetleg a cserepesek alá. 

N e v e l é s  é s  v é d e l e m 

Ügyeljünk a rendszeres öntözésre! Ál-
lott vízzel locsoljunk, mert a friss hi- 
deg víz sokkot okozhat és a növénye-
ink pusztulásához vezethet. Rendsze- 
resen ellenőrizzük a hőmérsékletet, 
és szükség esetén szellőztessünk. 
Kiültetni szakaszosan érdemes, ne-
hogy egy váratlan éjszakai hideg 
tönkretegye a munkánkat, és hogy az 
állomány apraja is kellően meg tudjon 
nőni a későbbi ültetésre. Használjunk 
kamillafőzetet a levéltetvek ellen, az 
áztatott csalánlevél és a dohánylevél 
pedig általános növényvédők. Ezeket 
nagy hígításban alkalmazzuk, nehogy 
megperzseljék a növénykéinket. tudj meg többet arról, mi mindent csinálunk:   www.tve.hu/kozhasznusagi_beszamolo

bővebb útmutatás az 1% felajánlásához:  www.tudatosvasarlo.hu/cikkek/1163
letölthető rendelkező nyilatkozat:   www.tve.hu/1     

A Tudatos Vásárló kiadója, 
a Tudatos Vásárlók Egyesülete hálásan 
fogadja a személyi jövedelemadó 1%-ának 
felajánlását.  adószámunk: 18245770-1-43
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Gondosan k ia lakí tot t  étrenddel  a  vegetár iánusok is  biz tosí that ják 
a k isbabának a megfele lő tápanyagokat  várandósság 
és szoptatás alat t .  De a sz igorú vegán étrendet  tar tóknak 
a jánlot t  er re az időszakra át térni  a  lak to - ovo étkezésre. 

Várandósság hús nélkül

Tö k é l e t e s 
h e ly e t t e s
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Kalas Györgyi 

„Nagyon régóta vagyok vega, így tud-
tam, hogy a terhesség alatt vasból, 
B-vitaminokból és az omega zsír-
savakból hiányom lehet. Próbáltam 
ügyelni, és minden rendben volt – 
meséli Kiss Borbála, két kislány anyu-
kája. – De előfordult, hogy megkí-
vántam a halat, a sült csirkét, néha 
a kolbászt is, ilyenkor ezekből is et-
tem egy-egy falatot. A szoptatás alatt 
volt egy farkaséhes időszakom, akár-
mit ettem, nem laktam jól. Aztán rá-
jöttem, hogy a fehérje hiányzott. Most 
heti egyszer-kétszer kemény tojás 
van vacsorához, és akkor nem mara-
dok éhes.” Számos nemzetközi táp-
lálkozástudományi szervezet mellett 

a hazai Országos Egészségfejlesztési Intézet is azt állít-
ja, hogy a gondosan összeállított, tejtermékeket és tojást 
is tartalmazó vegetáriánus étrend biztosítani tudja azokat 
a tápanyagokat, amelyekre a várandós mamáknak és ba-
bájuknak szükségük van. Bori esete azt mutatja, hogy a 
kismamáknak fontos saját szervezetük jelzéseit követni. A 
legtöbb táplálkozási szakértő épp az említett fehérjehiány 
és az állati eredetű táplálékokban fellelhető, az idegrend-
szer fejlődéséhez nélkülözhetetlen B-vitaminok miatt azt 
tanácsolja, hogy a kizárólag növényi táplálékot fogyasz-
tó vegánok ebben a kilenc hónapban egyenek tejtermé-
keket és tojást is, különben a hiányzó ásványi anyagokat 
táplálékkiegészítők formájában kell magukhoz venniük.

„Ha vegetáriánus kismama érkezik hozzám, először meg-
próbálom kipuhatolni, milyen típusú vegetáriánus – mesé-
li Farkas Márta védőnő, aki szerint ilyen esetekben legfel-
jebb tanácsokat lehet adni. – Mindig elmondom, hogy én 
azt tartanám jónak, ha a magzat és a kisgyerek mindenféle 
táplálékhoz hozzájutna, hiszen ő is csak később, önszán-
tából döntött úgy, hogy nem eszik húst. Megkérdezem, 
hajlandó-e ebből valamit engedni, enne-e például halat, de 
ha nem, akkor nem szabad erőltetni. Egyébként a legtöbb 
vegetáriánus kismama nagyon tájékozott, tudja, miből kell 
többet fogyasztania terhesség idején. Azt szoktam java-
solni, hogy egyenek olajos magvakat, olívaolajat és -bo-
gyót, hüvelyeseket, tejtermékeket. A szóját nem ajánlom, 
mert génmódosított lehet, és ennek biztonságossága ma 
még kétséges. Mostanában egyébként kevesebb a vege-
táriánus anyuka, viszont a bioéletmód szélesebb körben 
hódít.” Szilágyi Katalin védőnő is úgy gondolja, hogy sen-
kit sem szabad terhesség alatt akarata ellenére húsevés-
re kényszeríteni. Ha valaki régóta vegetáriánus, akkor szer-
vezete valószínűleg már ehhez szokott hozzá. Az étrend 
összeállításához mindenképpen tanácsos azonban kikér-
ni dietetikus vagy szakorvos véleményét, hiszen ilyenkor 
megváltozik a szervezet tápanyagszükséglete.

Hi  á n y p ó t l á s :  B 1 2 ,  v a s ,  c i n k ,  f e h é r j e 

A magyar dietetikusok lapja, az Új Diéta szerint a terhes-
ség alatti vegán és makrobiotikus táplálkozás veszélyeket 
hordozhat, és a magzat nem megfelelő testi fejlődéséhez, 
vérszegénységhez, csontritkuláshoz vezethet. A magzat 
fejlődésére a legnagyobb veszély a B12-vitamin hiánya. Ez 
az egyetlen, ami semmilyen növényi eredetű táplálékban 
nem található meg, de kis mennyiségben ott van a tejter-
mékekben és a tojássárgájában. „Ahhoz azonban, hogy 
ezek a megfelelő mennyiségű B12-t biztosítsák, a szoká-
sosnál jóval többet kell fogyasztani belőlük” – olvassuk 
Joan Sabaté Vegetarian Nutrition (Vegetáriánus táplálko-
zás) című könyvében, amelyet több amerikai orvosi szak-
lap is méltat. Ha valaki semmiképpen sem szeretne tejter-
méket enni-inni, akkor jó kalcium- és fehérjekiegészítőnek 
számítanak a teljes kiőrlésű gabonák, a szezámmag, a 
szójatej és a hüvelyesek. Utóbbiak azonban puffasztó ha-f

o
t

ó
: 

©
 A

n
d

re
s 

R
o

d
ri

g
u

e
z 

|
 D

re
a

m
st

im
e

.c
o

m



48  

tásúak, ami a növekvő gyermek által amúgy is összenyo-
mott gyomornak kellemetlen lehet. Akinek fenntartásai 
vannak a szójával szemben, az ehet magas fehérjetartal-
mú barna rizst is. A kulcsfontosságú B12-vitamint viszont 
csak mesterséges vitaminkészítményekkel tudják pótolni 
a tejtermékeket és tojást messziről elkerülő anyukák. Meg-
felelően összeállított lakto-ovo vegetáriánus étrenddel a 
fentebb említett problémák és a vitaminhiány is elkerülhe-
tő. Sőt a vegetáriánusokat sokkal kevésbé sújtja például 
a folsavhiány – amely fejlődési rendellenességeket okoz-
hat a magzatnál –, hiszen ők több folsavban gazdag zöld-
ségfélét, például spárgát, spenótot, lencsét, csicseriborsót 
esznek. A vegaság további nagy előnye, hogy a rostban 
gazdag növényi eredetű élelmiszerek megkímélik a kis-
mamákat a terhesség alatt igen gyakori székrekedéstől. A 
vega mamáknak viszont fontos a vaskiegészítés is, hiszen 
annak felszívódása a növényekből jóval lassabban törté-
nik. A vas rendkívül fontos a vér oxigénellátásához, hiánya 
testi és szellemi fáradékonyságot okoz. Pótolhatjuk mák-
kal, dióval, lencsével, ribizlivel és friss zöldséglevekkel. A 

cinkpótlásra szintén érdemes külön 
figyelni, mert a cink elengedhetetlen 
a magzat csontozatának, agyának és 
idegrendszerének fejlődéséhez, sőt 
segíti a szülés utáni depresszió meg-
előzését. A húsok mellett főleg a tojás 
és a hüvelyesek tartalmazzák.

Ki  s c s o p o r t b a n 

A legtöbb vega kismama gyerme-
két is húsmentesen szeretné táplálni; 
ezt a legtöbben akkor adják fel, ami-
kor a gyermek közösségbe kerül, és 
nem akarják, hogy ott társaitól meg-
különböztessék. Intézményi keretek 
között ma még nem zökkenőmentes 
a vegetáriánus étkezés megszervezé-
se, emellett sokszor a nagyszülőkkel 
is hadakozni kell, akik rossz szemmel 
nézik a húsmentes életmódot. „Mi úgy 

döntöttünk, hogy a gyerek ehet húst, 
mert a fehérjepótló szója, tehéntej 
erős allergének, és amúgy sem akar-
juk, hogy a bölcsödében mást kap-
jon, mint a többiek. Itthon viszont álta-
lában velünk eszik, és többnyire nem 
kap húst” – ismerteti a családi stra-
tégiát Bori. A brit Vegetarian Society 
nevű szervezet szerint a közösségi 
nehézségeket leszámítva a kisgyere-
keknek a vegán életmód nem okoz 
gondot. Esetükben ugyanarra kell fi-
gyelni, mint a többieknél, vagyis hogy 
megfelelő mennyiségű vashoz, kal-
ciumhoz, B12- és D-vitaminhoz jus-
sanak. Vega étrendű csecsemőknél 
minél hamarabb vezessük be az ét-
rendbe a hüvelyeseket, és persze elő-
nyös minél tovább szoptatni – ajánl-
ják a brit vegák.  
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Evés Kívülről fújjuk a leckét a helyes 
táplálkozásról, mégis sokszor végle-
tekbe esünk: fogyókúra és méregte-
lenítés, majd nassolás, üres kalóriák. 
Aztán az egész elölről. A jojóeffektus-
tól előbb-utóbb olyanná válhat a bőr, 
mintha egy számmal nagyobb lenne 
a kelleténél. Pedig a felesleges herce-
hurca sok mozgással és mértéktar-
tó, kalóriaszegény táplálkozással el-
kerülhető.
Ivás és cigi A bögreszámra elfo-
gyasztott feketekávé és az alkohol az 
egészségünkkel együtt a bőrt is meg-
viseli, mivel vizet von el tőle. A nikotin 
szűkíti a hajszálereket, így a dohányo-
sok bőre sárgásszürke árnyalatúvá vá-
lik, az ajkak körüli ráncok a cigaretta 
szívásától idő előtt kirajzolódnak.
Önjelölt kozmetikusok A nem meg-
felelően kezelt pattanásokból mara-
dandó hegek keletkezhetnek. A bőr 
kitisztításánál a felülfertőzések elke-
rülése miatt is lényeges a megfelelő 
higiénia. Tisztítás után a bőrt fertőt-

leníteni, nyugtatni kell, és a póruso-
kat is össze kell húzni. A pattanásos, 
mitesszeres bőr kitisztításával, a grí-
zecskék kivételével is jobb szakem-
berhez fordulni.
Túlápolás A túlápolás legalább olyan 
káros, mint ha egyáltalán nem fog-
lalkozunk a bőrünkkel. A felesleges 
krém eltömi a pórusokat, gátolja a bőr- 
légzést, akadályozza a bőr természe-
tes működését. Ha nem tudjuk, mi-
lyen készítményekre van szükségünk, 
kérjük kozmetikus segítségét. A lelki-
ismeretes szakember bőrünk állapo-
tának felmérése után pontos tanácsot 
tud adni. Az érzékeny bőrűek ne hasz-
náljanak egyszerre többféle terméket, 
így könnyebben rájöhetnek, mi okozza 
a problémát. A fiatalok az első ráncok-
tól megijedve gyakran idősebbek bő-
rére kifejlesztett regeneráló krémekre 
váltanak. Pedig ha túl korán hozzá-
szoktatjuk a bőrt az intenzív ható-
anyagokhoz, később nem lesz mihez 
nyúlni.  

Raj tunk is  múl ik ,  mi lyen kép fogad a tükörben. 
Ha elégedetlenek vagyunk,  érdemes néhány rossz 
szokásunkon vál toz tatni . 

Ö ko koz m e t i k a
Egészségedre!

H a  a z t  s z e r e t n é nk  ,  ho  g y 

s ok  á i g  s z é p  l e g y e n 

a  b ő r ü nk  ,  v á l t o z t a s s u nk  

s z ok  á s ainkon      .

1  Az elegendő alvás, pihenés, mozgás és 

szabad levegő áldásos hatása a bőrön is 

meglátszik.

2 Fogyasszunk sok gyümölcsöt és zöldsé-

get. Felnőttkorban mérsékeljük a fehérje-

bevitelt, együnk kevesebb állati eredetű ételt.

3 Ne hagyjuk kiszáradni a bőrt. Ne használ-

junk intenzíven szárító hatású szappanokat, 

igyunk meg naponta legalább öt pohár vizet.

4Védjük a bőrt a hidegtől, a széltől és az 

erős UV-sugaraktól. Ne vigyük túlzásba a 

napozást, szoláriumozást. 

5A bőr tisztítása legyen kíméletes, és ami-

kor szükséges, védjük és tápláljuk.

Markovics Vera

f
o

t
ó

: 
©

 P
a

u
l 

P
re

s
c

o
tt

 |
 D

re
a

m
st

im
e

.c
o

m



50  

Fűben,  fában or vosság van.  De még a leveszöldségben 
is .  Lássuk,  mi t  a jánl  a  népi  gyógyászat!

Hétköznapi gyógynövények A -tól Z - ig

Ab  l a k - z s i r á f 

 A növények fogyasztását nem az orvos által javasolt és feltétlenül 
 szükséges gyógyszerek helyett ajánljuk, de az biztos, hogy ritkábban 
 beteg, aki sok zöldséget és gyümölcsöt eszik.

 A l m a

A szinte egész évben hozzáférhető 
nyers gyümölcs javítja az emésztést, 
segíti a máj és a vese működését. 
Frissen facsart leve láz, gyulladások, 
rekedtség, álmatlanság, ízületi gyulla-
dás és emésztési panaszok ellen is 
bevethető. 

B u r g o n y a

A héjában főtt vagy kevés zsiradék-
ban sült burgonya kifejezetten egész-
séges. A könnyen emészthető gumó 
vitaminjai jótékony hatással vannak 
az idegrendszerre, az idegműködés-
re, és segítik visszaállítani az egész-
ségtelen táplálkozás következtében 
elsavasodott szervezet egyensúlyát. 

C s e r e s z n y e

Jótékonyan hat az anyagcserére, az 
ízületi gyulladásra, tisztítja a bőrt és ja-
vítja az emésztést. A piros héj és a gyü- 
mölcshús hatóanyagai hozzájárulnak 
fiatalos külsőnk megőrzéséhez és a 
zsírégetéshez, erősítik a szervezet vé-
dekezőképességét.

Di  ó

Jótékonyan hat a vérnyomásra, csök-
kenti a koleszterinszintet, de még a 
szívproblémák megelőzésében is szá- 
míthatunk rá. A vérszegénység és sá- 
padtság ellen is a rendszeres dióro-
pogtatás ajánlott. A leveléből készült 
tea segíti az emésztést, vértisztító és 
féreghajtó hatású. 

F e k e t e  r e t e k

Serkenti az epetermelést és a zsírok 
lebontását, szabályozza az anyagcse-
rét, étvágyjavító. Felső légúti megbe-
tegedések kezeléséhez vágjunk félbe 
egy nagyobb retket, és vájjunk bele 
egy kiskanálnyi méznek elegendő 
lyukat. A keveréket kanalazzuk ki.

Ha  g y m a

Megfázás ellen két-három héjastul 
felszeletelt hagymát főzzünk meg, és 
gőze fölött inhaláljunk, vagy igyuk meg 
a főzetet. Legalább napi fél fej hagyma 
elfogyasztása enyhíti a vérnyomás- 
problémákat. Csökkenti a vérrögkép-
ződés kockázatát, és az emésztésünk- 
re sem lesz panasz. 
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Fűben,  fában or vosság van.  De még a leveszöldségben 
is .  Lássuk,  mi t  a jánl  a  népi  gyógyászat!

Kap   o r

A leveleiből készített tea gyomorron-
tás, puffadás, bélgörcsök és hányin- 
ger enyhítésére jó, kisgyerekeknél 
enyhíti a hascsikarást. Ásványi anya-
gai mérséklik a csontritkulás és reu-
matikus ízületi gyulladás tüneteit, a 
magjából készült tea pedig serkenti a 
kismamák tejelválasztását. 

L e v e n d u la

A levendulatea nyugtató hatású. A vi-
rágokból készült főzet hatására vér-
nyomásunk is csökkenni fog, emész-
tési problémák esetén görcsoldó és 
szélhajtó hatású. A levendulaolaj ét-
vágygerjesztő, megszünteti a fejfájást, 
fürdővízbe csepegtetve pedig enyhíti 
a reumás tüneteket. 

M e d v e h a g y m a

A gyomor és bélrendszer fertőzései 
ellen kiváló. Csökkenti a vérnyomást, 
enyhíti a fejfájást, ráadásul méregtele-
nít is, és erősíti a szervezet védekező 
rendszerét. A gyűjtéskor ne keverjük 
össze az igen hasonló levelű gyöngy-
virággal, ugyanis annak levelei erő-
sen mérgezőek!

T ö k

A tökfélék jelentős rosttartalmuk mi-
att élénkítik az emésztőrendszer mű-
ködését, ásványi anyagaik segítik a 
kalcium beépülését a csontokba. A 
főzőtök magas szerves sótartalma 
hozzájárul az emésztőnedvek képző-
déséhez, serkenti a hasnyálmirigy és 
a máj működését.

U b o r k a

Az uborkát nyersen vagy léként is fo-
gyaszthatjuk, de a hámozást lehető-
leg kerüljük, mert héja igen egészsé-
ges. Magas víztartalma hozzájárul a 
szervezet vízháztartásának fenntartá-
sához, káliumtartalma pedig segíti a 
veseműködést. Arcpakolásként rege-
nerálja és frissíti a bőrt.

P e t r e z s e l y e m

Vitaminjai, illóolajai és vastartalma 
erősítik a szervezet védekezőképes-
ségét. A levelekből készült tea vize-
lethajtó, segíti a májműködést, tisz-
títja az emésztőrendszert, csökkenti 
a gyulladásokat. Összezúzva és tej-
színnel keverve pakolásként hűsíti és 
megnyugtatja a leégett bőrt. 

Sp  e n ó t

Hatóanyagai szabályozzák a vérnyo-
mást, védenek egyes daganatos, szív- 
és érrendszeri betegségektől, sőt 
lúgosítanak. A nyers spenótlé hiper-
aktivitás mérséklésére, vércukorszint 
szabályozására, vastagbéltisztításra  
és fáradtság ellen iható. Magas folsav- 
és vastartalmú.

S z ő l ő

Gyakori fogyasztása jó székrekedés, 
aranyér és gyulladásos betegségek 
enyhítésére. A szőlőmagból préselt 
olaj erősíti az érfalakat, megelőzi az 
érelmeszesedést és védi az idegrend-
szert. A rendszeres szőlőevéssel meg-
előzhető bizonyos bélbetegségek, a 
vese- vagy húgykő kialakulása.

Z e ll  e r

A vérük koleszterinszintjéért aggó-
dók feltétlenül vegyék fel étrendjükbe 
a rendszeres nyers zellerfogyasztást, 
de az idegeskedőknek is hasznára vá-
lik. Levelének és magjának illóolajtar-
talma hozzájárul a szervezet méregte-
lenítéséhez; fogyasztása nyugtatja az 
idegrendszert.
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Romantikus erdőségek, szelíd dombok, növény- és 
állatkülönlegességek, gazdag hagyományok. Érkezzünk 
biciklivel,  gyalog vagy busszal,  nem fogunk csalódni. 
I t t  a legjobb a panoráma a végtelenre. 

a  Z s e l i c i 
Tá j v é d e l m i  Kö r z e t

Mandikó és a csillagok

2009 novemberében egy skóciai nemzeti parkkal együtt a Kaposvártól délre fekvő Zselici 

Tájvédelmi Körzet lett Európában az első nemzetközileg is elismert Sötét Égbolt Park (más 

néven: Csillagos Égbolt Park vagy Rezervátum). A cím a maga nemében olyan, mint

a világörökséghez tartozni. A zselici helyszínen a tervek szerint bemutatóhely is lesz, ahonnan 

kedvező feltételek mellett kedvünkre vizsgálgathatjuk éjjelente az univerzumot. A tájvédelmi 

körzet, és most már a csillagrezervátum, a tágabb, viszonylag sűrűn lakott Zselicségen 

belül az a rész, ahol a környező kis falvak elenyésző fényszennyezését is kitakarják a nem magas, 

de meredek dombok. A cím elnyerésében a táj adottságain túl kulcsszerepet 

játszott a Duna−Dráva Nemzeti Park Igazgatósága és a Magyar Csillagászati Egyesület. 

A Zselic természeti adottságaiban 
gyökerező kulturális története is leg-
alább ennyire figyelemreméltó. A 
dombvidék a Mecsek hegység észak-
nyugati peremét foglalja el. Legmeg-
termettebb csúcsa, a Hollófészek, 
a maga 358 méteres magasságával 
jól jelzi, hogy körötte sem égbeszökő 
bérceket találunk. A kiterjedt domb-
világ, amely észak–déli irányban ket-
téosztja a Kaposba vagy a Drávába 
futó, ingadozó hozamú patakok vize-
it, igen sokáig lakatlan erdőrengeteg 
volt. A tájvédelmi körzetet övező apró 
települések a dombok központi vo-
nulatától kicsit távolabb, a termékeny 
völgytalpak vízfolyásai mentén alakul-

tak ki. Az itt élők a vízfolyások völgy-
zárógátas duzzasztását többféle cél-
ra is használták, és a XIII. századig az 
egyik legjellegzetesebb gazdálkodási 
forma a lábon hagyott erdő disznók-
kal történő makkoltatása volt. A Zse-
lic szót is sokan a szláv zselod szóból 
eredeztetik, amely makkot jelent. A fa-
kitermelés, így a táj arcának változá-
sa (elnyűvése) csak a XVII. századra 
vált jelentőssé. Mivel a földművelés 
az erdőktől megtisztított völgyekben 
zajlott, a falvak lélekszáma nem nő-
hetett robbanásszerűen. Sőt elterjedt 
az „egykézés”, vagyis az a törekvés, 
hogy a családi tulajdonban lévő föld 
fölaprózódását az utódnemzés vis�-

Kovács Gyula

szafogásával akadályozzák meg. A 
valamikor sűrű településhálózat a tö-
rök idők végére nagyrészt el is nép-
telenedett. 

T e r m é s z e t 

A megmaradt erdők természetközeli-
nek nevezhető foltjai igen sajátosak. 
A mikroklíma miatt van itt a hegyvi-
dékre jellemző bükk, mellette jelentős 
mennyiségű és jól fejlődő ezüsthárs, 
illetve őshonossággal gyanúsított er-
dei fenyő. Sajnos azonban az elmúlt 
évszázad erdőgazdálkodása sokszor
azokra a lankákra is egynemű, egy-
korú tölgyest álmodott, ahol az ezüst-
hársas–bükkös társulás lett volna az 
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úr. Aki szeretné szemügyre venni, milyen lehetett egykor 
a zselici erdőrengeteg, tegyen egy kirándulást a Ropolyi 
Erdőrezervátum felé. A bükköt szerepeltető társulások 
gyakran adnak otthont olyan kora tavaszi hagymásoknak, 
amelyek között a vadvirágok legkorábban nyíló és általá-
ban igen látványos képviselőit találjuk. Ilyen a Zselic nagy 
büszkesége, a gyönyörű kakasmandikó is (nem feltétle-
nül a bükk alatt kell keresni), amelynek legnagyobb ha-
zai állományát Bőszénfa közelében, a farkaslaki erdőben 
találjuk. És ha már vadvirág, érdemes tudni, hogy az er-
dei ciklámen legkeletebbi természetes előfordulása szin-
tén itt van, s a vidéket a védetté nyilvánítás előtt a hóvirág 
egyik leggazdagabb gyűjtőhelyeként tartották számon. 
Tovább tavaszodva, a kaszálókon számos orchideafaj, 
köztük a szerelmes rovarokat rászedő pókbangó bont-
ja különös szirmait. A botanikai kincsek mellett az állat-

világ is figyelemre méltó: van itt feke-
te gólya, kék galamb, havasi cincér, 
hegyi szitakötő és Somogy gazdag 
nagyvadvilága sem hiányzik. Híres a 
szarvasállomány, és sok a vaddisznó, 
de lőttek már Boldogasszonyfánál a 
dombságokra nem jellemző aranysa-
kált, az erdőkben pedig népes vad-
macskaállomány kóborol.

K u l t ú r a 

A kulturális látnivalók közül legismer-
tebb a fa talpkoszorús építkezési stí-
lus, melynek legszebb fennmaradt 
példáit a Szennai Szabadtéri Népraj-
zi Múzeumba szállították. Itt egész kis 

utcát alkotnak a helyben újra össze-
állított, főként eredeti elemekből álló 
házak. A szemet gyönyörködtető épü-
letek körül szegény, de szép portákat 
látunk, ahol minden apró tárgy egy le-
tűnt világot idéz. Arrébb rackanyáj és 
temető. Szeretnivaló az ilyen skanzen, 
még ha ez sűrített valóság is. Nincs 
messze az 1785-ben épült reformá-
tus templom, amelynek színesre fes-
tett fa mennyezeti kazettáihoz és szó-
székéhez hasonlót alig találunk az 
országban. A távol-keleti mandalák 
ornamentikáját megszégyenítő kör-, 
négyszög- vagy háromszög-szim-
metrikus, virágmintás ábrák sokasá-

Mandikó (52. o),  a szennai falumúzeum részletei (54-55. o), 

a szennai falumúzeumban található református templom egyik 

mennyezeti kazettája (55. o),  galambgomba (55. o),  pókbangó (55. o)
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ga alatt ma is tartanak istentiszteletet, 
de már nem csak reformátusokkal... 
A szomszédos Kaposszerdahelyen 
szívesen látott minket Falusiné Terjék 
Éva népi iparművész, akit habán (a 
XVII. században Németalföldről érke-
ző fazekasirányzat, amelynek képvi-
selői többnyire ónmázas, ecsettel fes-
tett, különleges díszítésű fajanszokat 
készítenek – a szerk.) mintákkal ékesí-
tett csodaszép fazekastermékei vesz-
nek körül. 

U t a z á s ,  k ö z l e k e d é s ,  s z á ll  á s

A tájvédelmi körzet bejáratának te-
kinthető Szenna falu több szempont-

ból is jó bázisnak ígérkezik. Több 
szállás közül válogathatunk, mint a 
többi kistelepülésen, és Kaposvárral 
jó a buszösszeköttetés. A falu egyet-
len étterme szezonon kívül kis füstös 
kocsma csupán, de a vendégházak-
nál kérhetünk étkezést. Mi a falu leg-
régebbi szálláshelyén, az Ágnes ven-
dégházban aludtunk. Cserépkályha, 
tágas ebédlő, reggel malacpörzsö-
lés, este toros káposzta, hozzá saját 
bor és pálinka, másnap rántotta a tyú-
kok alól. Az árak igazán visszafogot-
tak. Vendéglátónk, Ágnes asszony 
figyelmes, és a falu hagyományápolá-
sában, fejlődésében tevékeny szere-

pet játszik. Sem itt, sem a közelben nem fogunk unatkoz-
ni: találunk horgászhelyeket, nyáron fürdésre is alkalmas 
tavakat, akadnak múzeumok, tanösvények, szarvasfarm 
és erdei vasút, de betérhetünk körülnézni Kaposvárra is. 
A fent említett mandikó és számos egyéb évelő növény 
már március környékén nyílik, de az is jó ötlet, ha ősszel, 
eső után érkezünk, hiszen a Somogy gombáiról is híres vi-
dék, és a ciklámen szintén ősszel virít. Ha pedig télen ér-
keznénk a szennai múzeumba, lehet olyan szerencsénk, 
hogy egyedül mienk az egész kiállítás. A csillagok meg 
egész évben. Helyben ökoturisztikai szempontból talán 
kerékpárral a legjobb a közlekedés. Az erdészeti utak je-
lentősen leegyszerűsítik a bicajos útvonaltervezést, a gya-
logtúrázókat is több jelzett ösvény várja. Akár baktatunk, 
akár tekerünk, tartsuk észben, hogy a szarvasokról híres 
vidék lelkesen durrogtató vadászokban sem szűkölködik. 
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Amikor egy alkotó munkái közül kivá-
logatunk néhányat, amelyek egyet-
len helyzetet, érzést vagy gesztust sű-
rítenek egybe, könnyen eszünkbe jut 
Giuseppe Tornatore Cinema Paradiso 
című filmjének slusszpoénja: a kisvá-
rosi moziban évtizedeken keresztül ve-
tített filmek kivágott csókjeleneteiből 
összeillesztett montázsfilm, a maga 
megejtő érzelmességében, ironikus 
szerethetőségében. A kompozíció első 
látásra csak az emlékezés eszköze: is-
mert vagy elfeledett rendezők, szerep-
lők, helyszínek és korszakok egybe-
kapcsolása. Mégis a korról árulkodik, 
az „illemtankönyvek” helyi változatairól 
és egyetlen gesztus (a csók) korabeli 
játékfilmes megformálásáról. 

Agócs Írisz illusztrációi közül nem cen-
zori, hanem elemző tekintetünk emelt 
ki néhányat, melyeken kövér embe-
rek láthatóak hétköznapi helyzetek-
ben. Ahogy egymás mellett billeg-
nek, hasonló érzésünk támad, mint 
a Tornatore-film befejező képsorai-
nál: nem ismerjük a teljes történetet, 
hiszen csak egy-egy epizódot látunk, 
a részletek mégis felvázolnak külön-
böző összefüggéseket. A képeken a 
kövérség egyfelől forma: kerek ele-
mek halmozása és komponálása. De 
ugyanúgy lelkiállapot, amely nemcsak 
a formák megrajzolásával, hanem a 
karakterek létrehozásával is egyen-
lő. A képeken – akárcsak a minden- 
napokban – a kövérséggel kapcso-

latos vélemények eltérőek: kövérnek 
lenni vidám dolog, a kövér emberek 
mosolygósak, nem idegeskednek – 
szól az egyik oldal. De kövérnek len-
ni nehéz is, hiszen minden lassabb 
és körülményesebb, ruhát venni sem 
egyszerű, és az egészség sem jár ké-
zen fogva az elszabadult zsírpárnák-
kal. Az egymásnak ellentmondó né-
zetek könnyen összekapcsolódnak 
az irónia eszközeivel; így történik ez 
Agócs Írisz képein is. A billegő ala-
kok nem visszataszítóak, vonzóvá 
mégsem teszik a kövérséget. Amen�-
nyire mesealakok, épp annyira va-
lóságosak, ironikus, de semmiképp 
nem cinikus lenyomatai a hétköznap-
oknak. A kerek formák nagyítása, a 

Agócs Í r isz  i l lusz trációi

M ű é lv e z e t
A pocakok pacásítása

1 Nyolcasnéni (Lady Eight)  2 Átalakítás  3 Kutya és gazdája  4 Széles 

5 Sovány  6 Néni (Lady Fat)   7 Blokknéni (Lady Trafficjam)

2

1

Frazon Zsófia



57  

3 pocakok pacásítása, a statikusság, a mozgás, az egyen-
súly és a billegés ábrázolása, a stílusos kellékeknek (nagy 
csomagok, kerek dakszlik, oszlopszerű soványak) a figu-
rákhoz ragasztása együttesen hozza létre blokknénik és 
blokkbácsik mesebeli, filmszerű, de a valósággal össze-
kacsintó, felnőtt világát. Agócs Írisz blogja: 
www.artistamuvek.blogspot.com 

4

5

6

7
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A passzív  dohányzás e l len t íz  éve már tör vény és szankciók 
védik  az  u tasokat.  A kulcsember a kalauz,  de a jogainkér t 
mi  is  k iá l lhatunk.  Akár  a  MÁV-val  szemben is . 

tö m e g köz l ek ed és 
f ü st m en t es en

csípi a szemét

„Egyetemista vagyok, úgy 100 km-
re lakom Budapesttől, heti rend-
szerességgel vonatozom. Gyak- 
ran előfordul, hogy valaki rágyújt 
a kocsiban, és én vagy kereshe-
tek másik helyet, vagy kénytelen 
vagyok szagolni a füstöt. Az állo-
máson ki szokták írni, be is szok-
ták mondani, hogy a vonat csak 
nemdohányzó kocsikkal közleke-
dik, de sajnos a kocsik belsejé-
ben sok helyen megmaradt a »do-
hányzó« tábla, és a hamutartók 
is erre utalnak. Milyen szabályok 
vonatkoznak a nemdohányzók vé-
delmére, mit tehetek, kihez for-
dulhatok a panaszommal?” – kér-
dezte egyik olvasónk.
Sokak számára ismerős lehet a levél-
ben vázolt helyzet. Szerencsére a vi-
szonyok ma jóval kedvezőbbek, mint, 
mondjuk, a rendszerváltás idején, de 
még messze vannak az ideálistól. A 
nemdohányzók jogait tíz éve törvény 
védi, a probléma inkább a szabályok 
betartásából, számonkéréséből (illet-

dr. morvai 
gábor

f
o

t
ó

: 
©

 P
la

s
ti

q
u

e1
 |

 D
re

a
m

st
im

e
.c

o
m



59  

T ö r ö k  R ó b e r t , 

B u d a p e s t

A buddhisták szerint fon-
tos, hogy az ember egyen-
súlyban tartsa a testét és a 
lelkét, és ehhez mértékle-
tesség kell. Én ugyan tibeto-
lógus vagyok, de néha egy 
jó buliban nekem is gondot 
okoz visszautasítani egy po-
hárral vagy nem kérni repe-
tát a vasárnap ebédnél. A 
megbomlott egyensúlyt sok 
mozgással és jógával billen-
tem helyre.

C s e r ő s  B o r i , 

P é t f ü r d ő

Szerintem az egészség lel-
ki dolog. Ha megbeteg-
szem, mindig azt kezdem 
el kutatni, vajon mit üzen 
ezzel a szervezetem. A tu-
datalattink kiválasztja, mi-
lyen hibaüzenetet küldjön, 
hogy felhívja a tudatunk fi-
gyelmét valamilyen problé-
mára. A legtöbb hétközna-
pi betegségre igaz, hogy 
túlterheltség, stressz váltja 
ki, és a legjobb gyógymód 
ilyenkor a pihenés.

K inc   s e s  Ric   s i , 

B u d a p e s t

A wellness nekem azt je-
lenti, hogy addig hajtok, 
amíg jólesik. Sokféle spor-
tot űzök, mindet az élve-
zet kedvéért. Nem a tel-
jesítmény a fontos, akkor 
hagyom abba, mikor ki-
lóg a nyelvem. Évekig 
barlangásztam, most is 
mászok sziklát, és biciklivel 
járok a munkába, ami napi 
25-30 kilométer bringázást 
jelent. Ennek köszönhetem 
az állóképességemet.

Gid   ó fal   v i  A m á lka   , 

A l b e r t i r s a

Édesszájú vagyok, és a 
nassolást valahogy ellen-
súlyoznom kell, ezért időn-
ként léböjtöt tartok. Ilyenkor 
napokig csak gyümölcs- és 
zöldségleveket iszom, nem 
eszem semmilyen szilárd 
táplálékot. Az első két nap 
elég nehéz, de ezután rá-
áll a szervezetem a levek-
re, és nem vagyok éhes. A 
böjt végére könnyebbnek, 
egészségesebbnek érzem 
magam.  

K apc   s ol  ó d ó  jo  g s z ab  á ly

1999. évi XLII. törvény a nemdohányzók védelméről és a dohánytermékek 

fogyasztásának, forgalmazásának egyes szabályairól

ve annak hiányából) adódik. A tapasz-
talat szerint az, hogy mennyi füstöt 
lélegzünk be, sokszor főleg saját tá-
jékozottságunkon, elszántságunkon, 
a civil kurázsin múlik. A törvény célja, 
hogy az egészséges környezethez fű-
ződő alkotmányos alapjog értelmében 
a passzív dohányzás káros hatásaitól 
megóvja a nemdohányzókat, illetve a 
valamilyen okból fokozott védelemre 
szorulókat (például a gyerekeket, be-
tegeket). A főszabály szerint bizonyos 
kivételektől eltekintve csak a dohány-
zásra kijelölt helyeken lehet rágyújtani. 
A jogszabály azt is pontosan körülírja, 
milyen feltételek mellett szabad dohá-
nyozni egy tömegközlekedési eszkö-
zön. A vonaton például dohányzásra 
alkalmas helyet kell kijelölni, amelyet 
a nemdohányzó légtértől fizikailag el 
kell különíteni, a füstös helyen pedig 
megfelelő légcserét kell biztosítani. 
(A kijelölés nem sértheti a tűzvédel-
mi szabályokat, és nem veszélyeztet-
heti a közlekedés biztonságát sem.) A 
vasúti kocsik esetében ez legtöbbször 
azt jelenti, hogy a dohányzó utasokat 
külön kocsiba ültetik. 
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A szabályozás arra is lehetőséget 
nyújt, hogy az üzemeltető egyes bel-
földi forgalomban, menetrend szerint 
közlekedő személyszállító vonatokat 
nemdohányzó járattá nyilvánítson, ha 
a kiindulási és a célállomás távolsá-
ga nem haladja meg a 100 kilomé-
tert. Ezt jól látható módon, egyértel-
mű felirattal vagy jelzéssel a vasúti 
kocsik külsején és utasterében is fel 
kell tüntetni. A levél írója tehát abban 
az esetben biztosan szabályszegővel 
áll szemben, ha az általa igénybe vett 
járat megfelel a fenti kritériumoknak.

A törvény természetesen a tilalmak 
mellé szankciókat is állít. Ha nem 
hagyja abba, a tiltott helyen dohány-
zónak, de a dohányzóhely kijelölésé-
vel kapcsolatban kötelességét elmu- 
lasztónak is egészségvédelmi bírságot
kell fizetnie. Tömegközlekedési esz-
közön a működtetésben hivatássze-
rűen közreműködő személy – jelen 
esetben a jegyellenőr – köteles a füs-
tölő utasra rászólni, hogy hagyja abba 
a dohányzást. Ha ez eredménytelen, 
akkor felszólítja, hogy szálljon le, il-

letve kezdeményezi az egészségvédelmi bírság kiszabá-
sára irányuló eljárást, amelyet majd az Állami Népegész-
ségügyi és Tisztiorvosi Szolgálat (ÁNTSZ) folytat le. Egy 
esetleges ellenőrzés során a rajtakapott szabályszegő-
re 20 000 Ft helyszíni bírság is kiszabható, ha pedig va-
laki nem fizet harminc napon belül, a bírság összege  
20 000 és 50 000 Ft között lehet. Viszont megbüntetni 
csak tizennégy évnél idősebb, saját jövedelemmel rendel-
kező utast lehet. 
Ha nemdohányzó járaton vagy nemdohányzó kocsiban 
utazunk, és ott a másik utas cigizik, akkor erre nyugod-
tan hívjuk fel a figyelmét. Ha nem sikerül vele zöldágra ver-
gődnünk, forduljunk a kalauzhoz, ő ugyanis köteles lépni. 
Amennyiben ezt nem teszi meg, vagy a dohányzóhelyek 
kijelölése szembetűnően szabálytalan, esetleg nem derül 
ki, milyen járaton ülünk (ne adj’ isten, a jegyellenőr fújja az 
arcunkba a füstöt!), akkor forduljunk a MÁV ügyfélszolgá-
latához. Ha panaszunkkal nem foglalkoznak érdemben, 
irány az ÁNTSZ.



f
o

t
ó

: 
©

 S
ta

b
 |

 D
re

a
m

st
im

e
.c

o
m

60  

Sokaknak a jánl ják béren kívül i  ju t tatásként  az  egészség -
pénz tár i  tagság támogatását.  Utánanéz tünk,  k inek 
ér i  meg a tagság,  mi lyen előnyei ,  buk tatói  lehetnek.

E g é s z s é g -
p é n z tá r i  ta g s á g

Klubélet

A pénztár az alapszabályában megha-
tározott feltételek szerint az egészség 
védelmét szolgáló programok szerve-
zését és finanszírozását, egészségügyi 
szolgáltatások megvásárlását biztosít-
ja, és elláthat úgynevezett egészség-
ügyi önsegélyező feladatokat is. Utób-
bi főleg a különböző gyógyszerek és 
gyógyászati segédeszközök árának tá-
mogatását, a pénztártag betegség mi-
atti keresőképtelensége esetén a kieső 
jövedelem teljes vagy részbeni pótlá-
sát, valamint a pénztártag halála ese-
tén a hátramaradottak támogatását je-
lentheti. A tagságot a legtöbb pénztár 
legalább pár ezer forintos havi befize-
téshez köti. Az egészségpénztári tag-
ság azoknak éri meg, akik jövedelmük 
egy részét egyébként is rendszeresen 
ilyen szolgáltatások igénybevételére 

fordítanák, és így el tudják költeni az 
egészségpénztári számlán összegyű-
lő összeget. Előnyös annak, aki állan-
dó gyógyszert szed, rendszeresen költ 
sportolásra, szemüveget vagy kontakt-
lencsét hord, költségtérítéses szűré-
sekre jár, esetleg egészségügyi be-
avatkozás előtt áll.
A tagdíj fizetését a munkáltató béren 
felüli juttatásként részben vagy egész-
ben átvállalhatja. A cégnek összessé-
gében kevesebb adót kell fizetnie, ha 
a bér egy része helyett tagdíj-hozzá-
járulást fizet, ugyanakkor a taggá váló 
dolgozó a befizetett tagdíj- és egyéb 
befizetések legfeljebb harminc száza-
lékáig terjedő személyijövedelemadó-
kedvezményre jogosult. Belépés előtt 
nézzük meg az alapszabályban, hogy 
pénzünkért milyen szolgáltatásokat 

milyen feltételekkel vehetünk igénybe, 
illetve azt, hogy a befizetett tagdíjunkat 
miként használják fel. Fizetnek-e hoza-
mot például a fel nem használt pén-
zünk után. A pénztárban gyűlő forintja-
inknak némi hozama is lehet, amelyet 
a pénztár jóváírhat a tagoknak. Gya-
nús, ha egy pénztár azzal reklámoz-
za magát, hogy saját hozamadatait 
más pénztárakéval hasonlítja össze. 
A hozamuk számítására ugyanis nincs 
előírt egységes módszer. Ráadásul 
az egészségpénztárak számára nem 
írja elő jogszabály a hozamadatok köz-
zétételét. A tagság további előnye le-
het, hogy az egészségpénztárral szer- 
ződésben álló szolgáltatók árenged-
ményeket adhatnak az egészségpénz-
tárak tagjai számára. A pénztárak tör-
vényességi felügyeletét az ügyészség, 
állami felügyeletét a Pénzügyi Szerve-
zetek Állami Felügyelete (PSZÁF), míg 
az egészségbiztosítási szolgáltatásaik-
kal összefüggő felügyeletét az Egész-
ségbiztosítási Felügyelet látja el. Azaz 
ha az egészségbiztosítási szolgáltatás 
minőségével kapcsolatos panaszunk 
volna, az Egészségbiztosítási Felügye-
lethez, míg a pénztár működésével 
kapcsolatos kritikánkkal a Pénzügyi 
Szervezetek Állami Felügyeletéhez for-
duljunk. A pénztári tagok legtöbbször 
a pénzügyi műveletekkel kapcsolato-
san, illetve az egészségügyi szolgál-
tatások elszámolása során találkoz-
nak fogyasztóvédelmi problémákkal. 
A PSZÁF honlapján (www.pszaf.hu/
fogyasztoknak) az egészségpénztárak 
gazdálkodásáról is tájékozódhatunk.  

Dr. Joó Imre
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A lternat     í v  H ajtás    ú  J árm   ű vek    V ersen     y e
Ötödszörre mérik össze tudásukat a Széchenyi Futamon az alternatív erőforrásokkal és kör-
nyezetbarát üzemanyagokkal futó járművek. A felvonulással és szakmai bemutatókkal tarkí-
tott futamon fiatalabb és idősebb feltalálók tervezte kétkerekűek, versenyautók és más cso-
dajárművek mutatják meg magukat a közönségnek. 

PROGRAMOK
H asznos      í ts   ú jra   !  kiáll     í tás
Magyar és olasz művészeti középiskolások munkáit mutatják be a WAM Design-ban. A di-
ákok kreativitása nem ismert határt: a látogatók füstruhákkal, magnószalagpárnákkal, kon-
zervdobozékszerekkel és még sok ötletes tárggyal találkozhatnak.

H ú svétváró         sz  ö szm   ö t ö lés   
Kézműves foglalkozás gyerekeknek a Tettye Oktatási Központban.

S akura      ü nnep     a  F ü vészkertben         
Évről évre megtartják a Cseresznyefa-virágzás ünnepét az ELTE Füvészkertjében. A látoga-
tók japán módra ünnepelhetik a tavasz beköszöntét: letelepedhetnek a fűre vagy a padokra, 
és piknikezés közben gyönyörködhetnek a virágzó cseresznyefákban.

M edvehag       y ma   nap 
Fedezd fel a bakonyi erdők medvehagyma-lelőhelyeit a Balaton-felvidéki Nemzeti Park mun-
katársainak vezetésével! A túra után medvehagymás ételek bemutatója és kóstolója, recept-
ismertetők és játékos vetélkedők várják a kirándulókat.

  időpont: 2010. január 16. – március 30.  helyszín: WAM Design Center, 1061 Budapest, Király u. 26.  
további információ: (061) 666 3140, www.wamdesign.hu

  időpont: 2010. március 26. 13.00–18.00  helyszín: Pécs, Tettye Oktatási Központ, Tettye tér 8. 
részvételi díj: 450 Ft/fő   további információ: komlos@ddnp.kvvm.hu, evahorvath@ddnp.kvvm.hu,  

             (0630) 377 3388, (0630) 326 9459, www.ddnpi.hu

  időpont: 2010. április 8–18.  helyszín: Füvészkert, 1083 Budapest, Illés u. 25.
további információ: www.fuveszkert.org, (061) 210 10 74

  időpont: 2010. április 17.  helyszín: Bakonybél  további információ: www.bakonybel.hu és Tourinform 
Bakonybél, (0688) 585 070, bakonybel@tourinform.hu

  időpont: 2010. április 23–25.  helyszín: Győr, belváros 
további információ: www.ahjv.hu
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nekünk tetszett…
A z  esőv    í z  hasznos       í tása 
A mind kiszámíthatatlanabbá váló csapadékeloszlás és a növekvő vízdíjak miatt egyre 
fontosabb az esővíz hasznosítása. Az összegyűjtött esővíz nemcsak a kert öntözésére 
használható, hanem WC-öblítésre vagy mosáshoz is szóba jöhet. A könyvből megtudhat-
juk, hogyan lehet kiszámolni, mennyi esővizet hasznosíthatunk a házunknál, milyen típu-
sú gyűjtőt érdemes beépítenünk, és milyen jogszabályok vonatkoznak az esővizet hasz-
nosító beruházásokra. 

Karl-Heinz Böse: Az esővíz hasznosítása. Cser Kiadó, 2008, 92 oldal

N álatok      nőnek     - e  még    égigérő        paszul    y ok  ?
A Környezetvédelmi és Vízügyi Minisztérium 2008-ban országos meseíró pályázatot hirde-
tett haszonnövényeink sokféleségéről. A felhívás több nemzedéket is megszólított, az igé-
nyesen illusztrált kétkötetes mesekönyvbe százhatvanhárom került be a gyerekek és felnőt-
tek csaknem ezer pályaműve közül. A termények szerint csoportosított könyv első kötete 
kisebbeknek, a második nagyobbaknak szól. Napjaink népmeséi „arról adnak hírt, hogy van 
valami kincsünk, ami a miénk, elvehetetlenül” – olvashatjuk a könyvben. 

Nálatok nőnek-e még égigérő paszulyok? Föld Napja Alapítvány, 2009, 235 oldal 

A  városi       tan  ya
Városokban is létezhetnek tanyák – tartja a szerző. Sőt úgy tűnik, szerepük egyre inkább 
felértékelődik azoknak a közösségeknek a körében, akik a környezettel és a természettel 
harmóniában szeretnének élni. A könyvből megtudhatjuk, hogy milyen teendői vannak egy 
városi kertésznek, hogy a csirke is lehet házikedvenc, de ötleteket kapunk a lakóépületek 
energiahatékonyságának növelésére is. A könyv gyakorlati példákat gyűjt csokorba a taka-
rékosság, a környezettudatosság és az önellátás témái köré szervezve. 

Rosta Gábor: A városi tanya. Leviter Kiadó, 2009, 193 oldal  

R eklámt      ö rvén    y szék  
Gödri Bulcsú és Puzsér Róbert könyörtelen kritikával szedi ízekre a mindenapjainkat 
elárasztó együgyű reklámokat. A blogra felkerült videóelemzések szembesítenek mindaz-
zal, ami a fátyolos szemű tévézéskor nem tudatosul bennünk. A jó szándék leple alatt ho-
gyan buzdítanak profitéhes vállalatok szeretteink megalázására? Miként kódolják a mosó-
porreklámok a családok gondolkodásába az „asszonygép” szerepét? Hogyan nevelnek a 
gyógyszerreklámok hazugságra? Megtudod a reklámtörvényszéken. A vérlázító reklámokat 
jelentheted a reklamtorvenyszek@gmail.com-on. 

http://reklamtorvenyszek.blog.hu

D r .  I nfo   
Az Egészségügyi Minisztérium tájékoztató szolgáltatása egészségügyi problémákkal és az 
egészségüggyel kapcsolatban ad tájékoztatást. A könnyen kezelhető honlapon részletes 
információkat kaphatunk arról, hogy kihez fordulhatunk különböző problémáinkkal, orvo-
si szótárakban kereshetünk betegségekre, de akár azt is megtudhatjuk, hogy kiválthatjuk-e 
olcsóbb gyógyszerrel a jelenleg szedett készítményünket. A portál hangsúlyozza, hogy az 
online tájékoztatás nem helyettesíti az orvosi vizsgálatot és kezelést. 

www.dr.info.hu 
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K e d v e s  S z e r k e s z t ő s é g !

Mindig nagy örömmel és kíváncsisággal olva-
som a Magazint. Azzal a reménnyel veszem a 
kezembe, hogy segít eligazodni a híresztelések, 
félreértések és manipulációk dzsungelében. Az 
Ital lapszámmal kapcsolatban szeretnék néhány 
gondolatot megosztani Veletek.
Mivel mi nagyon szeretünk teázni, a kertünket is 
úgy alakítottuk ki, hogy teakészítéshez alkalmas 
növényeket tudjunk szüretelni: citromfüvet, bo-
dzavirágot, bors- és fodormentát, hársfavirágot. 
Ezenkívül szeretjük a zöld teát és a rooibost. Kí-
váncsi lennék ezeknek a teáknak a termesz-
tési körülményeire: vegyszerezik-e őket, léte-
zik-e belőlük ökológiai termesztésű, a termelők 
méltányos elbánásban részesülnek-e, vagy fair  
trade kereskedelemből származó teát kell-e be-
szerezni.
Szívesen olvastam volna a gyümölcslevekről 
egy részletes cikket. A közvéleményben és a 
médiában is úgy jelennek meg, mint egészsé-
ges italok. Érdekelne, hogy valóban egészsé-
ges-e ezek fogyasztása. 
Remélem, észrevételeimet szívesen fogadjátok.
G. Á.

Kedves G. Á.!
Köszönjük leveled! Persze hogy szívesen fogad-
juk az észrevételeidet.  Ha biztosan etikus forrás- 
ból származó zöld vagy rooibos teát szeretnél 
inni, érdemes a minősített fair trade teákat vá-
lasztanod. Ezek között könnyen találhatsz öko-
lógiai gazdálkodásban termesztett fajtákat is (az 
itthon kaphatók közül ilyen például az EZA, a 
Clipper és az Alce Nero). A dobozon keresd a 
Biokontroll Hungária vagy a Hungária Öko Ga-
rancia jelzését (HU-ÖKO-1 vagy HU-ÖKO-2).
Mostani számunkban a multivitamin-italokat 
teszteltük, reméljük, ez segít eligazodnod a gyü-
mölcslevekről szóló híresztelések között! Javas-
lataidat köszönjük, felvettük őket a szerkesztősé-
gi ötletek közé!
Tudatos Vásárló

K e d v e s  T u d a t o s  V á s á r l ó ! 

Az utóbbi időben egyre többször kapok úgy 
szeletelt felvágottat a pultnál, hogy a normál 
méretű szeletek közé rendszerint a végéről 
megmaradt darabok „kerülnek”. Az elhelyezke-
désükből arra következtetek, hogy szándéko-
san tették őket oda. Amikor szóvá tettem, hogy 
nem csökkent értékű és méretű felvágottat sze-
retnék vásárolni, általában értetlenül fogadták a 
kifogásomat. Törvényszerű ez? Rosszul emlék-
szem arra, hogy ezeket a „végeket” a kereskedő 
jogosult visszajuttatni a gyártónak, forgalmazó-
nak? Milyen méretcsökkenés számít értékcsök-
kenésnek?
Köszönettel: M. Péter 

Kedves Péter! 
Az Ön által felvetett probléma minden bizon�-
nyal többünkkel megesik naponta, sajnos azon-
ban nincs olyan jogszabály, amely tiltaná, hogy a 
felvágottvégeket is el lehessen adni. Korábban 
valóban az volt a kereskedői gyakorlat, hogy a 
végeket csökkent értéken árusították ki, jelenleg 
azonban sem jogszabály, sem szabvány nem kö-
telez erre. Egy-egy felvágottvég elnézhető a ke-
reskedőnek vagy a pultosnak, de ha úgy tapasz-
talja, hogy mértéktelenségbe esnek, például 20 
dkg felvágottba több vég is esik (ami, ugye, nem 
reális, hisz egy rúd felvágottnak a méretétől füg-
getlenül maximum két vége van), akkor a prob-
lémát jelezze a Vásárlók Könyvében, amire a ke-
reskedő köteles harminc napon belül válaszolni.
Üdvözlettel: Tudatos Vásárló
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A Tudatos Vásár lók Egyesületének tevékenységei az e lmúl t  időszakból .  Ha tetsz ik ,  legyél  támogató tag!

Hogyan segítsünk a tudatos vásárlásban? A T VE várja programötleteidet:
Tudatos Vásárlók Egyesülete, 1027 Budapest , Bem rkp. 30.,  (061) 225 81 36, t ve@tve.hu 
Köszönjük ,  ha személy i  jövedelemadód 1% - át a T VE - nek a jánlod. Adószámunk: 18245770 -1- 43

N e  v á s á r o l j  s e m m i t !  n a p

2009 novemberének utolsó péntekjén 
még tudatosan sem vásároltunk, hanem 
Ne vásárolj semmit! napot tartottunk. 
A Cellux Csoport közreműködésével egy 
PET-palack fát állítottunk fel a budapesti 
Nyugati téren. Az arra járók a fára akasz-
tották nejlonszatyraikat, ezzel is jelezve, 
hogy aznap (már) nem vásárolnak. A lel-
kes dekorálókat strapabíró vászonszaty-
rokkal ajándékoztuk meg.

Z ö l d  T é r k é p :  k é p z é s e k

2009 második felében képzéseket szer-
veztünk, hogy minél többen megismer-
kedhessenek a zöld térképészkedés prak- 
tikáival, példáival és Budapest Zöld Tér- 
képének használatával. A térképről bő-
vebben olvashatsz e lapszámunkban a 
30-31. és a 36-37. oldalon. A térkép fo-
lyamatosan bővül, regisztrálj Te is! 
www.zoldterkep.hu 
Nincs rajta valami? Tedd fel!

S z i g e t e l t ü n k

Többször megírtuk: egy alapos nyílás-
záró-szigetelés jelentős fűtésienergia- 
megtakarítást jelent. Nemrég mi is ke-
zelésbe vettük irodánk ablakait. Gépet 
kölcsönöztünk, megtanultuk a szilikon- 
csöves szigetelést, és nekivágtunk. Meg- 
lepően könnyen haladtunk, egy délután 
alatt végeztünk a tíz ablakkal. 
A módszerről: 
http://okoszolgalat.hu/main/szigeteles

T u d a t o s  U t a z ó  k é p z é s e k

Szeretnénk, ha utas- és vásárlótársaink 
minél kevesebb fogyasztóvédelmi prob-
lémába ütköznének a hazai szállásadó 
helyeken és a turisztikai szolgáltatóknál.  
A www.tudatosutazo.hu elindítását köve-
tően országszerte képzéseket szervez-
tünk turisztikai szakembereknek. A kép- 
zés anyaga elérhető a honlapon, hírek-
kel, cikkekkel és a tudatos utazással 
kapcsolatos fórummal együtt.

C é g m é r c e :  t e j t e r m é k e k

A TVE Cégmércéje környezeti és társa-
dalmi teljesítményük alapján rangsorol-
ja a vállalatokat. A kibővült tejipari mérce 
31 céget hasonlít össze 14 tejtermék (gyü-
mölcsjoghurt, joghurt, kefir, krémtúró, pu-
ding, rudi, sajt, sajtkrém-krémsajt, tej, tejföl, 
tejszín, túró, vaj, vajkrém-szendvicskrém) 
kategóriában. A rangsorban a Galgafarm 
az első, második a Naszálytej, harmadik 
a Virágoskút. www.cegmerce.hu

H á z t a r t á s z ö l d í t é s  e g y ü t t

A GAP (Global Action Plan) nemzetkö-
zi civilszervezet mintájára háztartászöldí-
tő programot indítottunk kis csoportok-
nak. A mára több mint húsz országban 
működő kezdeményezés egy-két hóna-
pos, szakkörszerű csoportmunkával se-
gíti a háztartások zöldítését. A programot 
most teszteljük a magyar viszonyokhoz, 
2010 őszétől azonban minden érdeklődő 
csatlakozhat!
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A z a lábbi  k iadványokat ,  te rmékeket  kedvezménnye l  k íná l juk a Tudatos Vásár lók Egyesüle tének 
támogató tagja i  számára .  A megrendeléseket  e - mai l  (t ve@tve .hu)  vagy pos ta i  c ímünkre 
vár juk  (1027 Budapest ,  Bem rakpar t  30.) .  A tagságró l  bővebb in formációt  ta lá lsz : 
w w w.t ve .hu/ tamogatas ,  vagy kérdezd munkatár sa inka t  a  (061) 225 81 36 - os  te le fonszámon.

Postai megrendelés esetén a postaköltséget felszámítjuk. 

S t r a p a b í r ó 
v á s z o n s z a t y r o k 

www.tudatosvasarlo.hu, 
Mert ez nem műanyag vagy 
Nekem természetes felirattal
Irodai ár | 1200 Ft, 
Tagoknak | 1000 Ft

T u d a t o s  V á s á r l ó k 
k ö n y v e  ( 2 5 8  o l d a l )

Bolti és irodai ár | 2850 Ft
Tagoknak | 2280 Ft

V á s á r o l j  o k o s a n ! 
–  Ú t m u t a t ó  e g y 
f e n n t a r t h a t ó b b 
é l e t h e z  ( 5 6  o l d a l ) 

Bolti és irodai ár | 800 Ft
Tagoknak | 600 Ft

A  T u d a t o s 
V á s á r l ó k  k a m p á n y - 
é s  b o j k o t t s z e r v e z é s i 
k é z i k ö n y v e  ( 3 6  o l d a l )

Irodai ár | 300 Ft
Tagoknak | 300 Ft

E - s z á m o k r ó l 
r ö v i d e n  ( 3 0  o l d a l )

Irodai ár | 300 Ft
Tagoknak | ingyenes

A  k á v é  e r e j e  ( D V D )

Dokumentumfilm
a kávétermesztés és -fogyasztás 
társadalmi és környezeti 
hatásairól, valamint a fair trade-ről
Irodai ár | 500 Ft
Tagoknak | 300 Ft

I s k o l a i 
f o g y a s z t ó k é p z é s

Oktatóanyag
Irodai ár | 500 Ft
Tagoknak | 300 Ft

A  T u d a t o s  V á s á r l ó 
r é g e b b i  s z á m a i

Irodai ár | 350 Ft
Tagoknak | 230 Ft



K í v á nc  s iak    v a g y u nk  

a  v é l e m é ny  e d r e 

A Tudatos Vásárlót lapszámról lapszámra 

szeretnénk jobbá tenni. Minden 

visszajelzés fontos számunkra. Kérünk, 

értékeld a Tudatos Vásárlót!

www.tudatosvasarlo.hu/magazin

El  ő fi  z e t é s i  info    r m á ci  ó

A magazinhoz előfizetőként vagy a kiadó, 

a Tudatos Vásárlók Egyesülete támogató 

tagjaként lehet hozzájutni. A magazin 

előfizethető itt: 

http://www.tudatosvasarlo.hu/magazin

vagy a Tudatos Vásárlók Egyesületének

irodájában személyesen. 

A támogatói tagságról és a tagoknak nyújtott 

kedvezményekről 

a http://www.tve.hu/tamogatas oldalon 

található bővebb információ. 

A támogató tagság díja egy évre 5000 Ft, 

diákoknak és nyugdíjasoknak: 3000 Ft. 

Ezért kínáljuk: 3-4 lapszám postai 

kézbesítéssel, ingyenes kiadványok 

minden lapszámmal, 10-50% kedvezmény

 a TVE más kiadványaiból, kedvezményes 

részvétel a Tudatos Vásárlók Egyesülete 

programjain, elsőbbségi tanácsadás 

fogyasztóvédelemmel és környezetbarát, 

etikus fogyasztással kapcsolatban. Támogató 

tagok csak magánszemélyek lehetnek. 

Az előfizetés díja négy lapszámra: 1840 Ft 

(2010. március 1-jétől). 

Ezért kínáljuk: 4 lapszám postai kézbesítéssel. 

Az előfizetést ajándékozni is lehet.
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e-mail: hirvilag.press@hirvilagpress.com

Internetes megjelenés, megrendelés, visszajelzés, archívum: 

www.tudatosvasarlo.hu/magazin 

Szerkesztőség: 	

H-1027 Budapest, Bem rakpart 30.

Telefon/Fax.: (061) 225 81 36, e-mail: szerk@tve.hu

Szerkesztés lezárva: 2010. február 

Korábbi számok:

2004 | �A fogyasztó hatalma, Reklám és média, Karácsony

2005 | �Aktív állampolgár, Víz, Háztartási vegyi anyagok

2006 | �Idő, Zöldség-Gyümölcs, Szupermarketek

2007 | Közlekedés, Hús

2008 | Energia, Édesség

2009 | Utazás, Pénzügyek, Ital

Következő megjelenés: 2010. május 

A Tudatos Vásárló 100% újrahasznosított 

alapanyagú papírból készült (Cyclus Print). 

Az újságban a fotókat retusálatlanul, csak 

a nyomdai megjelenéshez szükséges 

minimális módosításokkal jelentetjük meg.

A címlaphoz felhasznált fotó: 

© Qtrix | Dreamstime.com

A Tudatos Vásárló megjelenését 

nonprofit szervezetek, állami pályázatok 

és magánemberek támogatásai 

teszik lehetővé. 

A Tudatos Vásárló tartalmának szerzői 

joga a Tudatos Vásárlók Egyesületét 

illeti meg, kivéve ha a konkrét tartalmaknál 

más forrás van feltüntetve, illetve 

a szerzői joggal kapcsolatban egyéb 

közlés történik, ilyenkor annak 

megfelelően kell eljárni.

		

A Tudatos Vásárló magazint a Tudatos 

Vásárlók Egyesülete támogató tagjai 

házhoz kapják. 

A projekt az Európai Unió támogatásával, 

az Európai Regionális Fejlesztési Alap

társfinanszírozásával valósult meg. 

A Tudatos Vásárló jelenlegi számának 

megjelenését emellett a Nemzeti 

Civil Alapprogram és Czakó Zsolt 

(Articsók Stúdió) támogatta. Köszönjük!

A projekt az Európai Unió támogatásával, az Európai Regionális Fejlesztési Alap társfinanszírozásával valósult meg.
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