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Foldi halandobol szuperhéssé
valunk a lenti napelemes hatizsakkal
- hirdeti a gyarté. Ez talan tulzas,

de a praktikus darab séta kdzben

is gyijti a napenergiat a benne
lapuld szamitégépnek, mobiltoltének
vagy lejatszoknak. A napzsakok ara
20 és 50 000 forint kdrtl mozog.
www.goneongreen.com

A német hatésagok magas
aluminiumszinty ,Uvegtésztat”
talaltak a német piacon. A kinai
eredetl gluténmentes tésztaban
mért aluminiumszint dtven
szazalékkal magasabb volt, mint
a heti elfogadhato beviteli érték.
A hatdsagok intézkednek a termék
piaci kivonasardl, és az EU-s
riadolancon keresztUl értesitették
a tébbi orszagot is.

Az Egyesiilt Allamok Nemzeti Légkdrkutatd Kézpontja (NCAR) kimutatta,
hogy nyaron az intenziv napsugarzas hatasara kialakulo, a vidéki

atlagnal 2-5 fokkal melegebb varosi hészigetek hémérséklete cstkkenthetd
a tetdk fehérre festésével. A 0,7 fokos csdkkenést igéré megoldas

a napsugarzas visszaverésén alapul.

Nem megbizhatdak a gyorséttermek kaldriainformacioi.
A Tufts Egyetem kutatoi az éttermekben kaphaté
eléételekben és koretekben atlagosan tizennyolc
szazalékkal, mig a mélyhdtott ételekben nyolc
szazalékkal tdbb kaldriat mértek a tajékoztatokon jelzett
értékeknél. ,Ez az eltérés akar évi tdbb kilogramm
gyarapodashoz vezethet azoknal, akik a kaldriatartalom
alapjan szabalyozzak testsulyukat” — figyelmeztetett

a kutatas vezetdje, Susan B. Roberts.

Az orvos hozzéallasa, a pirula

szine, alakja és ara is befolyasolja
egy gyogyszer hatékonysagat - éllitja
kutatasaban a torindi egyetem egyik
professzora. A gyégyszerhez jutas
olyan teruleteket aktival a paciens
agyaban, amelyek mar 6nmagukban
elémozditjak a gyogyulast.




A gépkocsik fékezésekor keletkezé
vegylletek felelések a kdzlekedéssel
0sszefliggd 1égszennyezés mintegy
hlsz szazalékaért. Svajci kutatok
szerint a fékezésekor keletkezd
részecskék tudékarositd hatastak

- irja a The Ecologist.

Az elére csomagolt bébiételeket
vasarld kismamak hajlanddak
tobbet fizetni a jo hir( véllalatok
termékeiért. Emellett a frissesség

és az egészségi megfontolasok
jatszanak még kiemelt szerepet

a bébiételek kivalasztasaban - derdl
ki az (iveg csomagoldanyagok
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Budapest a tizenhetedik helyet érte el a harminc févarost kornyezetvédelmi
szempontok szerint rangsorold Eurdpai z6ldvaros-mutatod (European Green
City Index) szerint. A magyar févaros legjobb eredménye a kozlekedés terén
szUletett. A budapestiek a vizsgalt varosokhoz képest atlagon fellil valasztjak
munkaba jarashoz a tdmegkdzlekedést, a gyaloglast és a kerékparozast.

gyartasaval foglalkozé O-1 kutatasabol.

Az osztrak élelmiszer-ellendrzé hatosag (AGES) szerint
az étcsokoladék 50-99 szazalékkal tobb kadmiumot
tartalmazhatnak, mint a tejcsokoladék. A vizsgalt, 6tven
szazaléknal magasabb kakadtartalmu csokoladémintak
tébb mint egyhatodanal kimutattak, hogy tiz dekagramm
elfogyasztasa tobb kadmiumbevitelt eredményez, mint
az ajanlasok szerint elfogadhato heti beviteli mennyiség.
A névényekben felhalmozédd kadmium az emberben
meérgezd hatasu lehet.

Energiat termeld hintaszék nyerte a nemzetkdzi Green
Life dizajnpalyazatot. A szék nanodinamo-technoldgia
segitségével a hintazas soran keletkezé mozgasi
energiat haszndlja fel a beépitett OLED olvasdlampa
Uzemeltetéséhez, a hattamlaban elhelyezett akkumulator
pedig tarolja a napkdzben termelt energiat.
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Az ellatas mellett az is fontos, hogy tajekoztassanak
minket a kezelési kockazatokrol és lehetdsegekrdl, hogy
helye legyen a panaszunknak, vagy hogy szuldként beteg
gyermekink mellett lehesslink a korhazakban. Megnéeztuk,
hol a legjobb és hol a legelmaradottabb a helyzet.
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Az Egészségbiztositasi Fellgyelet
(EBF) 2009-ben is elvégezte az élla-
mi fekvébeteg-ellatd intézmények fel-
meérését, amelyben tébb szaz muta-
t6 méri a szolgaltatasok mindségét.
A Tudatos Vasarlo a betegtajékozta-
tasi és betegjogi helyzetre, valamint a
gyermekellatasra vonatkozé adatokat
szemlézte. Osszehasonlitasunkban
azokat a kiemelt korhazakat értékel-
tdk, amelyek minden esetben kotele-
sek fogadni a legsulyosabb allapotu
betegeket. Ezekben a koérhazakban
fordul meg a legtobb ellatott, és ezek-
ben talalhato a legtdbb korhazi gy is.
Név szerint a kaposvari Kaposi Mor,
a debreceni Kenézy Gyula, a nyiregy-
hazi Josa Andras, a gydri Petz Ala-
dar, a székesfehérvari Szent Gyorgy,
a szombathelyi Markusovszky, a Mis-
kolci és a Kecskeméti Megyei korha-
zakat, valamint a Pécsi és a Szege-
di Orvostudomanyi Egyetem baleseti
sebészetét vizsgaltuk. Az utdbbi két
kérhaznal csak a megjeldlt osztalyra
vonatkozik a kételezd betegfogadas.
A févarosbdl a Szent Janos, a Péterfy
Séndor, illetve az Egyesitett Szent Ist-
van és Szent Laszlo korhazakat szem-
revételeztik.

BETEGTAJEKOZTATAS

A betegtéjékoztatassal kapcsolat-
ban elséként azt vizsgaltuk, létez-
nek-e szabadon elvihetd irdsos be-
tegjogi tajékoztatok. Tizenharombol
hat kérhazban talalunk ilyeneket. En-
nél tobb (kilenc) ad online betegjogi
tajékoztatast. A kiadvanyok kihelye-
zésére nincs torvényi kotelezettség,
viszont az egészséglgyi szolgaltato-
nak biztositania kell, hogy a betegek
megismerhessék a betegjogi képvi-
seld kilétét és elérhetdségét. Ennek
az 0sszes intézmény megfelelt, don-
t8 tobbséglk osztalyonként és va-
ronként is kifliggesztette az elérhetd-
séget. Ugyancsak pozitivum, hogy a
Kenézy-kérhaz kivételével mindenhol
talalhato irasos tajékoztatd a kiléonbo-
z6 kezelési lehetéségekrdl.

A kérhazakban sokszor végeznek a
bdéroén, nyalkahartyan vagy mas test-
nyilason keresztlli beavatkozasokat.
Ezeket nevezik invaziv eljarasoknak,

melyek menetérdl, kockazatairdl eld-
re elkészitett tajékoztatd kiadvany-
okkal segithetik a betegek meg-
alapozott dontéshozatalat. Az ilyen
beavatkozasokat ugyanis a beteg ira-
sos beleegyezéséhez kot a tdrvény.
Az irasos beleegyezés mind a tizen-
harom koérhazban problémamentes,
viszont csak hat kérhaz alkalmaz ira-
sos ismertetéket az Osszes szakte-
rUleten, tovabbi hat pedig csak bizo-
nyos szakterlleten hasznal ilyeneket.
Egyedll a Szegedi Tudomanyegye-
tem Szent-Gyo6rgyi Albert Klinikai Kdz-
pont traumatologiajardl érkezett nem-
leges vélasz.

A pécienseknek joguk van tudni,
hogy a gyogykezelésikkel kapcsola-
tos személyes adataikat kik és milyen
kortlmények kozott tekinthetik meg.
A Kenézy Gyula és a Szent Gyorgy
Korhaz kivételével minden kiemelt
kérhaz elérhetévé tesz ilyen ismerte-
téket. JO hir, hogy az dsszehasonlita-
sunkban szerepld dsszes korhazban
létezik belsd utasitas vagy szabaly-
zat arra, hogy a dolgozdknak a bete-
gek allapotardl, ellatasardl kit, mikor
és milyen formaban kell tajékoztatni-
uk. Atdrvény arra is kotelezi az egész-
ségligyi intézményeket, hogy a bete-
gek a szolgaltatasokkal kapcsolatban
panaszt tudjanak tenni. Mivel sokan

A Kecskeméti Megyei Koérhazban a
betegek kuldn szobéban, szakembe-
rek és ismeretterjeszté kiadvanyok
segitségével tudhatnak meg tdbbet
a betegségekrdl és a beavatkozasok-
rél. Sajnos a kiemelt korhazak kozdl
ez az egyetlen, a tdbbiek csak mas
formaban tudnak megfeleld helyszint
biztositani, mig a Péterfyben nincs is
ilyen lehetéség.

Vizsgalt betegtajékoztatasi mutatok
alapjan a Kecskeméti Megyei Kor-
haz viszi el a palmat, egyeduli hiba-
ja, hogy nem minden terUleten tajé-
koztat az invaziv beavatkozasokrol.
Nyoméaban a budapesti Egyesitett
Szent Istvan és Szent Laszlo Kérhaz
és a nyiregyhazi Jésa Andras Kérhaz,
mindkettéjlket egy-egy panaszlada
valasztja el az elsé helytdl. A kiemelt
gyogyintézetek kozul a debreceni és
a miskolci kérhaz teljesit leggyengéb-
ben a betegtajékoztatasban, a vizs-
galt tizenkét kovetelmény kdzul hét-
nél alinak csak helyt.

PANASZOK, PEREK

A koérhazakkal kapcsolatos pana-
szok, kartéritési perek szamabadl ne-
héz egyértelml kovetkeztetéseket
levonni, hiszen nagyok az intézmé-
nyek kdzotti méretklldnbségek, bizo-
nyos kérhazaknal pedig nem minden

Vizsgalt betegtajékoztatasi mutatok alapjan

a Kecskeméti Megyei Kdrhaz viszi el a palmat,
egyediili hibaja, hogy nem minden tertileten
tajékoztat az invaziv beavatkozasokrol.

csak név nélkll mernek beszamolni
sérelmeikrdl, fontos, hogy legyenek
panaszladak (ha a paciens névvel val-
lalja panaszat, az intézménynek tiz
munkanapon belll reagélnia kell). Er-
dekes modon a kiemelt intézmények
t6bb mint felénél ez hianyzik, virtua-
lis panaszt is csak hét intézmény hon-
lapja fogad. Mindkét lehet8ség csak
a kaposvari, a kecskeméti és a szom-
bathelyi korhazban all a betegek ren-
delkezésére, a Janos-korhazban és
Miskolcon viszont egyik megoldas
sem biztositott.

osztaly, illetve telephely szolgaltatott
adatokat. Van, ahol valdszinlleg az
osszes intézményi panaszt, pert egy
telephelyre rogzitették. Erdekes pél-
daul, hogy a Pécsi Tudomanyegyetem
Klinikajara érkezett dsszességében
és a betegforgalomhoz viszonyitva is
a legkevesebb panasz, mégis élen jar
az intézményekkel szemben inditott
perek szamaban. A Janos-kérhaz-
ra viszont nemcsak sok panasz ér-
kezett, de 2001 6ta a legtdbb per is
ellentk indult. Nagy a széras a beteg-
jogi képvisel6hoz befutott panaszok
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BETEGTAJEKOZTATAS

elvihetd kiadvanyok?

betegjogi felvilagositas a honlapon?
informacids szoba szakemberrel?
panaszlada?

internetes panaszlada? n. a.

Van(nak)-e...

kezelési alternativakrol szolo irasos ismertetd?
személyes adatkezelési tajékoztatod?
téjékoztatd az invaziv beavatkozasokrol?

Rogzitik-e, hogy kit tajékoztathatnak
a beteg allapotarol?

Kozzéteszik-e a betegjogi képviseld elérhetéségét?

PANASZOK, PEREK

Panaszok szama a kérhazon belll, ebbdl... 40 19 4 40 49 5 77 42 17 12 7 12 62
jogos panasz 1 4 6 2 13 5 35 18 17 11 1 1 8

Ezer elbocsatott betegre jutd panasz a korhazon beldl | 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 érkez6 panaszok szama 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0

A betegjogi képvisel6hdz érkezd panaszok szama 18 20 n.a. 0 23 45 137 9 180 75 5 18 83

(Azggqh_a;og';”e'ggg?tt Pl e 26 67 54 27 11 60 71 36 45 21 na | na 35
peren kivil megegyezéssel zarult 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 kérhaznak adtak igazat 10 13 23 17 3 32 14 21 12 8 n. a. n.a. 17

GYERMEKELLATAS

Kezelnek-e gyerekeket feln6ttosztalyon? 14+ 14+ 14- 14- 14+ 14+ 14- 14- 14- 14- 14+

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

* =1 panasz a traumatoldgiara vonatkozott, 6 a tobbi osztalyra.

Forras: Tudatos Vasarlo gyljtés az Egészségbiztositasi Felligyelet honlapja alapjan. A tobb telephellyel rendelkezé kérhdzaknal a kbzponti telephely adatait hasznaltuk, mert
altalaban ezekre volt teljes adatszolgaltatas. Jelmagyarazat: I = igen, N = nem, R = részben tesz eleget vagy feltételekhez kététt, n. a. = a korhdz nem szolgaltatott adatot.
A tablazatban szerepld, 2009-ben ésszesitett adatok 2008-ra vonatkoznak, kivéve a betegjogi perek szamat, amely a 2001-2008 évekre vonatkozd dsszesités.

A betegtajékoztatasi és -jogi mutatok hasznosak lehetnek az egyes intézmények értékeléséhez, de ne feledjiik, hogy csak bizonyos szemsz6gbdl jellemzik a kdrhazi
allapotokat. Az atfogé EBF-felmérés itt talalhato: http://indikator.ebf.hu
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szamaban is. A Markusovszkyba egy-
altalan nem érkezett ilyen panasz, a
Janos- és a székesfehérvari kérhaz-
ban viszont 2008-ban szézharminc-
hét, illetve szaznyolcvan alkalommal
kopogtattak a betegjogi képviseld aj-
tajan. A panaszok, perek kimenetele
terén is jelentds eltéréseket tapasztal-
ni. Mig a Markusovszky és a miskol-
ci kérhazhoz érkezett panaszoknak
csak a toredékét itélték jogosnak, ad-
dig Székesfehérvaron és Pécsett a
dontéshozd mindegyiknek helyt adott.
A 2001 ¢éta az intézményekkel szem-
ben inditott pereknél is vegyes a kép:
az esetek tbbbségében a birdsag
a korhazaknak adott igazat. A szé-
kesfehérvari, illetve a Janos-kérhaz
esetében viszont a birésag valami-
vel tobbszor dontott a beteg javara.

GYERMEKELLATAS

Mindegyikiiknek megnyugtato, ha a
kezelés alatt valamelyik szUl6 végig a
gyerek mellett tartdzkodhat. A valasz-
ado intézményekben van ilyen lehe-
téség, noha a Markusovszky Kérhaz-
ban a szUl8 elhelyezéséért fizetni kell.
Gyerekbarat és a felnétt betegeknek
is nyugodtabb megoldas, ha elkilo-
nitve kezelik a kiskortakat. A Péterfy
Sandor és az Egyesitett Szent Istvan
és Szent Laszld kérhazakban ez igy
van, de a tizenharombol hat korhaz-
ban 14 éven aluli gyermekeket is ke-
zelnek felnéttek kozott, dtben csak 14
éven felllieket. Ezek alapjan a gyere-
keknek a Péterfyben van a legjobb
dolguk, Kaposvaron a legnehezebb
megitélni a helyzetet, de nem tul biz-
tato, ami latszik beldle.

,»Mig a Markusovszky és a miskolci korhazhoz
érkezett panaszoknak csak a téredékét
itélték jogosnak, addig Székesfehérvaron és

Pécsett a déntéshozd mindegyiknek helyt adott.”

ORSZAGOS OSSZEVETES

Bar nem az ellatas minésége alapjan lettek kivalasztottak, érdemes eg

pillantast vetnilink a tizenharom kiemelt kérhaz és az orszagos atlag ko
zOtti eltérésekre. A szabadon elviheté irdsos betegjogi tajékoztatok ki
helyezése nagyjabdl az orszagos viszonyokat tiikrézi. Internetes tajékoz:
atast azonban csak az 6sszes kérhaz fele, mig a kiemeltek tobb mintj
kétharmada adott. Szintén valamivel jobban teljesit a tizenharom kérhaz
a dolgozok felkészitésében a betegek személyiségi jogairdl, azaz hog

kit, mikor és milyen formaban tajékoztathatnak a betegek allapotardl
Egyarant szegényes a helyzet a személyre szabott, kiilon szobas, szak:

emberekkel és kiadvanyokkal tAmogatott konzultaciok terén.

Az orszagos atlagnal kevesebb tajékoztatét kaptunk az invaziv beavatko:

zasokrol. Orszagos dsszesitésben az intézmények majdnem kétharma:
danal minden szakteriileten elérhetéek a beavatkozasokrol sz6l6 kiad
vanyok, mig ez a bemutatott kérhazakbol csak minden masodikra volt]
jellemzd. A tizenharmak rosszabbul teljesitenek a kérhazon belili pa:

naszladak kihelyezésével is, viszont az orszagos atlagnal tébben fogad

nak kozulik interneten keresztlil érkez6 panaszokat.




|
SIKLOSI MATE

Mig korébban a gyégyszerek bizton-
sagossaganak vizsgalatan kivil az e-
gészségligyben tulajdonképpen nem
létezett intézményesitett fogyasztove-
delem, a 2007 6ta mikodd Egészség-
biztositasi Felligyelet (EBF) a tarsa-
dalombiztositas (TB) altal finansziro-
zott ellatasoknal segiti a fogyasztokat:
ellenérzi a kérhazakat, gydgyszerta-
rakat, orvosokat. Az EBF-hez érke-
zett panaszok tobbsége tiszteletlen
személyzetrél és orvosokrol, a be-
tegjogi tajékoztatas teljes vagy rész-
leges hianyardl, a stirgdsségi ellatas
visszautasitasarol, rossz orvosi don-
tésekrdl szdl. A hatarozatokbdl az lat-
szik, hogy a hatdsag sok esetben bi-
zonyiték hianyaban nem intézkedik,
mas esetekben a felkért szakmai tes-
tulet (Orszagos Tisztif6orvosi Hiva-
tal, OTH) nem talal hibat az orvosi el-
latasban. Az EBF példaul nem tehet
semmit, ha a beteg szerint tisztelet-
lendl beszéltek vagy bantak vele, és

ROSSZ VER

JOG

o/ O

FDOK AZ
GUGYBE

Az orvosokkal, apolokkal, gyogyszertarakkal kapcsolatos
elményeinknek fogyasztovédelmi vonatkozasuk is lehet.
Az allamilag finanszirozott ellatasok felett feltigyeleti rendszer

drkddik, a maganpraxis kliensei viszont joval kevésbé védettek.

FoTO: © Ginasanders | Dreamstime.com
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A siirgds életmentd
ellatast nem utasith

ja vissza
az egészségugyi ellatd

a felek egymasnak ellentmonddé nyi-
latkozatain kivll nincs mas bizonyiték
- az ilyen pedig elég gyakori. A pana-
szok, bejelentések tdbbsége egyéb-
ként olyan sérelmeket takar, amelye-
ket a hatésag jogsértés hianyaban
nem is tud szankcionalni - Ugy tlnik, a
bejelentdk sokszor nem ismerik meg-
feleléen a jogszabalyokat. De az EBF
nemcsak panaszok nyoman, hanem
sajat hataskorben (hivatalbal) is vizs-
géalédhat. Ez éaltalaban akkor torténik
meg, ha a bejelentd nem kivan részt
venni az eljarasban, vagy a fellgyelet
egyéb maédon - az Ujsagbdl, helyszini
ellendrzéssel - szerez tudomast vala-
mirdl. A felligyelet emellett a szolgalta-
tokrol szamos értékes dsszefoglaldt is
készit, amelyekben bizonyos mutatok
(pl. minéségi szempontok, fekvéhe-

lyek, kényelmi szolgaltatasok, beteg-
jogok stb.) alapjan hasonlitja 6ssze az
intézményeket. (Az EBF adatai alapjan
készllt kdrhaztesztinket lasd a 6-9. ol-
dalon — a szerk.)

A fizetés” szolgaltatasok viszont fo-
gyasztovédelmi szempontbdl tulaj-
donképpen fellgyelet nélkil mikod-
nek. A maganrendeléseken ellatott
emberek jogvédelmét szinte csak a
birésagok latjak el, ami a hazai gya-
korlatban hosszu ideig tartd peres el-
jarast és tetemes koltségeket jelent-
het. Ha egy orvos, szolgéltatd nem
TB-finanszirozasu szolgaltatast végez,
az Egészségbiztositasi Fellgyeletnek
nincs joga eljarni, a panaszt kivizsgal-
ni. Sajnélatos moédon ezt a vakfoltot a
Nemzeti Fogyasztévédelmi Hatdsag
(NFH) sem szunteti meg a gyakorlat-

ban. Az NFH hatérozatai, vizsgalati programja, kommunika-
cidja alapjan ugy tlnik, hogy a hatdsag tébb olyan terileten
(arfeltlintetés, téjekoztatas, szerz6dési feltételek, tisztesség-
telen magatartas) sem vizsgalédik, ahol egyébként az alta-
lanos jogszabalyi felhatalmazas alapjan erre minden joga
meglenne. Fogyasztovédelmi forumok, panaszok, cikkek
tanusaga szerint ezt a helyzetet a privat intézmények (fog-
orvosok, négyogyaszati rendeldk, bdrgydgyaszok, szemkli-
nikak) ki is hasznaljak; a fogyasztok tajékoztatésa, panasza-
ik kezelése terén sok a jogsértés.

KIHEZ FORDULJAK?

Az Egészségbiztositasi Feliigyelet 2009 elsé felében
350 elsé foku hatarozat hozott, pénzbirsagot mintegy 100
esetben szabtak ki. Ezek tdbb mint kétharmada a szakel-
latast, tdbb mint negyede pedig az alapellatast, mentést
és betegszallitast érintette. Az eljarasok tobbsége a szu-
|észet-ndgyodgyaszat, sebészet, belgyogyaszat teriiletével
allt kapcsolatban.

A fellgyelet az aldbbi Ugyekben vizsgalddik:

= Méltosaghoz valo jog sérelme: tiszteletteljes banasmaod,
személyhez f(iz8d6 jogok tiszteletben tartasa. A betegen
kizardlag a vizsgalatahoz és a gyogykezeléséhez sziiksé-
ges beavatkozasok végezhetdk el.

= Ellatas visszautasitasa: a slirgés életmentd, illetve su-
lyos vagy maradandd egészségkarosodas megelézéseé-
hez szlikséges ellatast nem utasithatja vissza az egész-
ségligyi ellato.

m Az ellatottak egészségi allapotardl folyamatosan tajékoz-
tatast kell adni, a beavatkozasok megkezdése elétt min-
den lényeges korilményt tudomasukra kell hozni.

= A fentieken kivil foglalkozik még a nem megfeleld térité-
si dijak alkalmazéasaval, a beutaldk kiallitasaval és elfoga-
dasaval, a vardlistakkal kapcsolatos panaszokkal.

= Az EBF ellendrizheti, hogy megfelel6ek-e a betegekkel
kotott szerzédés feltételei.

Egészségbiztositasi Feliigyelet. 1132 Budapest, Vaci ut 30.
(Postacim: 1398 Budapest, Pf. 572), telefon: (061) 237 2200,

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

A betegjogi képviselok 2000 nyara 6ta védik az ella-
tottak érdekeit az intézményeken, példaul a kérhazakon
belll. 2004 6ta a Betegjogi, Ellatottjogi és Gyermekjogi
Kozalapitvany fogja Oket 6ssze, és a képviseldk a kdzala-
pitvany alkalmazasaban allnak. Tajékoztatast és jogse-
gélyt nyuUjthatnak az ellatottaknak, segitik a beteget hoz-
zajutni az egészségulgyi dokumentéciohoz (ha, mondjuk,
nem kapjak meg az eredeti példanyokat, vagy masolat-
ra lenne szikséguk), kdzremdkddnek a beteg panasza-
nak megfogalmazasaban, illetve kezdeményezhetik an-
nak kivizsgalasat is. Hogy megeldzzék a jogsértéseket,
az egészséglgyi dolgozdkat rendszeresen tajékoztatjak a
betegek jogairdl és azok érvényesllésérdél hazon belll.

A képvisel6k tanacsot adhatnak egy esetleges per kez-
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deményezése elétt, segithetnek a panasz megirasaban,
felllvizsgélhatjak a kérhaz vagy mas intézmény betegjo-
gi rendszerét, és a megfeleld helyre tovabbithatjak az el-
latott panaszat.

Betegjogi, Ellatottjogi és Gyermekjogi Kézalapitvany. 1051 Bu-
dapest, Akadémia u. 3. (Postacim: 1122 Budapest, Varosmajor
u. 48/B), telefon: (061) 225 3294, honlap: www.jogvedok.hu. A

betegjogi képvisel6k személyes elérhetésége és fogadoorainak

idépontja megtalalhaté a honlapon.

Nemzeti Fogyasztovédelmi Hatésag Mint lattuk, egész-
ségligyi szolgaltatasokkal gyakorlatilag nem foglalkozik,
noha altalanos felhatalmazassal rendelkezik minden eset-
ben, ahol természetes személy altal igénybe vett szolgal-
tatassal kapcsolatos panasz merUl fel. A magéanpraxis hat-
hatos ellenérzéséhez részben a megfeleld jogszabalyok
is hianyoznak. Pedig alighanem jelentds visszhangja és
haszna lenne, ha az NFH nekiduralna magat és példaul
ellendrizni kezdené, hogy a magan-fogorvosirendelékben
kiraktak-e a Vasarlok Konyvét, és megfelelé-e az artajé-
koztatas. A tisztességtelen kereskedelmi gyakorlat tilalma-
rél szolo torvény értelmében eljarhat a fogyasztét megté-
veszté vagy a fogyasztéval szemben alkalmazott agressziv
gyakorlatok esetén.

Az NFH vizsgélhatja az artajékozta-
tas hianyat, a nem megfelel§ arfel-
tlntetést, a megtévesztd reklamo-
zast, tajékoztatast, az egészségugyi
szolgaltatas igénybevevdjével szem-
ben alkalmazott agressziv gyakorla-
tokat (betegen erészakkal elvégzett
beavatkozas stb.), és ha a fogyasztok
irdsos panaszara a szolgaltatd nem
adott valaszt.

Nemzeti

Fogyasztéovédelmi
1088 Budapest, Jozsef krt. 6., telefon:

Hatoésag.

(061) 459 4800, honlap: www.nfh.hu.
A teriiletileg illetékes hatésagok elérhe-

téségei az oldalon megtalalhatoék.

AMIKOR NEM SEGITHET A HATOSAG

Jo, ha tudjuk, hogy a hatésag, a be-
tegjogi képviseld nem kotelezhet
egyetlen intézményt sem a minket ért
(és pénzben is kifejezhetd) kar meg-
téritésére. Vagy megegyezink, vagy
birdsaghoz kell fordulnunk. Mivel a

birok tdbbsége nem rendelkezik or-
vosi ismeretekkel, altalaban szakér-
t6t rendel ki, akik viszont a karosultak
félelme szerint inkabb a szakméahoz
lojalisak. A nyertes perhez az orvosi
mdhibanak mindenesetre a napnal is
vilagosabbnak és tamadhatatlanul bi-
zonyitottnak kell lennie. Amerikai fil-
mek sokasagaban lathattuk, hogy
a beteg (és Ugyvédje) jelentéktelen
orvosi gikszerek nyoman is komoly
pénzeket kaszal, nalunk ez tavolrdl
sincs igy, a kartéritési ,ipar” egyelére
gyerekcipdben jar. Azért ne essiink
kétségbe: az egyértelml hibakat a
TB-finanszirozasu intézmények egy
része elismeri, vita inkébb a kartérités
mértékén lehet. Minden ilyen eset-
ben érdemes kikérni a betegjogi kép-
viseld véleményét is — 6k ott vannak
a kozvetlen kozelben, ingyenesek és
segitenek. Megtudhatjuk téllk, érde-
mes-e tovabblépnlnk, vagy sem, és
eléfordulhat, hogy ott hel
oldjak a gondunkat.

FoTO: © Kovalvs | Dreamstime.com
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BAROTANYI
ZOLTAN

-

lieszté lehet, de elsé kozelitésben egy-
altalan nem kell félniink téle: a nano
elétag minddssze az (j kutatasi te-
rllet Iéptékeire vonatkozik. A nano a
gorég nanos szébol ered, ami torpét
jelent. A nanométer a méter egymil-
liardod részével egyenld. Egy méter-
rud és egy nanométeres tavolsag ugy
aranylik egymashoz, mint egy csap-
agygolyd a mi Fold planétankhoz. A
nanotechnolégia olyan anyagpara-
nyokkal dolgozik, amelyek mérete
nem haladja meg a szaz nanométert,
vagyis a milliméter tizezred részét. A
nanoléptékl anyagokat nem mi hoz-
tunk létre elséként, ilyen részecskék-
kel tele van vilagunk - gondoljunk
csak a szallé porra, de az élé szer-
vezetekben dolgozd driasmolekulak
is sokszor ekkora léptékben észlel-
heték. Csakhogy az ember altal for-
malt nanoanyagok sokszor a maguk
nemében paratlanok, igy hatasaik is
kivételesek lehetnek. A piciny méretd
anyagdarabkak kezelésében és fel-

NANOTECHNOLOGIA AZ ELELMISZEREKBEN ES A KOZMETIKUMOKBAN

A

NANO?Y

A fanatikus sci-fi fogyasztok €s a természettudomanyos-
technikai fejlédés leleményei irant fogékony kisebbseég
nyilvan mar az elnevezes hallatan is izgalomba jon.

A laikus tobbség viszont jobb esetben ké6zdnydsen

vagy éppen gyanakodva fogadja az efféle ujitasokat.

FoTO: © St Stev | Flickr.com
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A fogyasztok Magyarorszagon egyelére az étrend-
kiegészitdk es a gyogyhatasu készitmények

nanotechnoldgiaval.

4

200 mi

hasznéalasaban a mikroszkdptechnikai Ujitasok hoztak az
attorést a nyolcvanas és kilencvenes években. Lathatéva
és alakithatova valtak. Ezutan a nanotechnoldgia gyakorla-
tilag néhany év alatt meghoditotta a vilagot, €s most nem
csak a tudomanyos kutatasokra gondolunk - alig van oly
része a gazdasagnak, ahol az eredmények ne hasznosul-
nanak. A tavlatok szempontjabdl a jovét a kézenfekvd mik-
robioldgiai-, gydgyaszati-gydgyszertani, a nanoelektronikai
és a nanorobotikai, nanoinformatikai alkalmazasok jelent-
hetik. Ennél érdekesebb azonban, hogy immar nagy meny-
nyiségben (bar a méretek miatt azért nem tonnaszamra...)
hasznalnak nanoanyagokat az élelmiszergyartasban és a
kozmetikai iparban.

SZEP UJ VILAG

Nanorészecskébdl sokféle készll, de altalanossagban
jellemzd rajuk a jelentds reakcioképesség. A mozgékony
kis nanorészecskék apré nanoréseken, membranokon és
mas félig ateresztd rétegeken is képesek athatolni, segitsé-
glkkel egészen vékony fellleti rétegek hozhatok létre. Az
igy eldéllitott termékek aranyosan kisebbek, olcsdbbak,
gazdasagosabbak és ezaltal kornyezetkimélébbek is lesz-
nek - legalabbis igy érvelnek az Uj technoldgia tamogatdi
és lelkes alkalmazoi. Az élelmiszeriparban amugy legin-
kabb atermékminéség és -biztonsag fokozasara, tovabba
specialis csomagoldanyagként hasznaljak az ilyen matéri-

akat. Az elv igen tetszetds: a termék
fellletére nanoléptékl érzékeléburok
helyezhetd el, amely, mondjuk, szin-
valtozassal jelzi a fertézést okozé mik-
robak jelenlétét vagy az élelmiszer al-
lapotat. Ha viszont nincs mar rajuk
szlkség, akkor elbomlanak a konyhai
feldolgozas, példaul a fézés kdzben,
vagy nyom nélkll tavoznak a tapcsa-
tornabdl. Hasonloképpen intelligens
és aktiv csomagoldoanyagok készit-
het6k nanoeljarasokkal, amelyek Uj-
fajta fellgyeleti rendszert tesznek le-
hetévé, s a termék Utja gyakorlatilag
a termel6tdl a fogyasztd asztalaig ko-
vethetd. Az Ujfajta nanocsomagoléast
raadasul ugy hirdetik, hogy hagyo-
manyos vetélytarsainal jobban kezel-
hetd: eszerint fagyasztasnak, meleg-
nek, nedvességnek, fénynek, karos
anyagoknak, mikroorganizmusoknak
is ellenall, tehat néhet az élelmiszer
eltarthatdsaga. Arrél mar nem is szol-
nank, hogy adott esetben a termék
szine is rugalmasan valtozhat, ek-
képpen figyelmeztetve a fogyasz-

terén, illetve egy-két kozmetikumban talalkozhatnak

tét, ha az étel netalan megromlik. A
nanovéddréteggel természetesen mar
az élelmiszer-feldolgozé gépek is be-
vonhatok, és méris tisztabb, biztonsa-
gosabb élelmiszerek kerllnek le réla.
Tovabbi lehetéséget kindl, ha hato-
anyagokat, akar iz- és aromakom-
ponenseket rejtlink az ételbe nano-
kapszulak formajaban, barmily riasz-
ténak tlnjék mindez elsé hallasra. Ez-
altal azt is elérhetjlk, hogy a kapszu-
lak tartalma meghatarozott idében
és helyen szabaduljon fel, ami bizo-
nyos izkomponensek, vitaminok vagy
mas hasznos tapanyagok programo-
zott adagolasat jelenti. Az pedig mar
tényleg sci-fi, hogy léteznek olyan
anyagok, melyek a fogyaszté szemé-
lyes éllapotanak és szikségleteinek
megfeleld molekulak felszabadulasat
valtjak ki. igy azutan az élelmiszerek
egyszerre igazodhatnak a fogyasztod
személyes iz- és illatigényeihez, szik-
ségleteihez, egészségi éallapotaihoz,
hianybetegségeihez vagy éppen al-
lergiaihoz.

S ez még nem minden! Nanovegylle-
tek segitségével a termék szamtalan
fizikai és kémiai tulajdonsagat valtoz-
tathatjuk meg a kivant iranyba. Nem
kevésbé érdekesek a nanorészecskék
kozmetikai alkalmazéasai, ennek révén
példaul olyan fényvédd krémek allit-
hatok eld, amelyekkel egész vékony
titdn-dioxid-réteget viszlnk fel a bérre.
Ez hosszu idén at véddéréteget képez,
amely a kicsiny szemcseméret miatt
nem fehériti a bért. A nanorészecskék
haztartasi alkalmazasa néha ép-
pen a tulzott tisztitdszer-hasznéla-
tot teszi feleslegessé: a keramia- és
Uvegdfellleteken elhelyezett ,Ontisz-
tuld” vagy legalabbis kénnyen tisztit-
hato nanorétegek megakadalyozzak a
szennyez6dések megtapadasat.

KETELYEK ES BALSEJTELMEK

Hazankban, illetve Eurépaban kdzon-
séges boltbél még nemigazan szerez-
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hetdk be nanotechnoldgiaval készlilt
élelmiszerek, az internetrdl azonban
minden tovabbi nélkul rendelhetdk.
Ha gusztusunk tamadna ra, maris
sokféle ilyen taplalékkiegészité ko-
z6tt valogathatunk. A tengerenttlon
mar a boltokban is kaphaté példaul
nanoméretli omega-3 zsirsavkapszu-
lakat tartalmazo kenyér (Ausztraliaban)
vagy csomosodasgatlét nanoméret-
ben rejté étolaj (az Egyestilt Allamok-

retem génmodositott élelmiszerek-
kel. Mas érintettek is gyanakvoak.
Monique Goyens, az eurdpai civil fo-
gyasztovédelmilobbicsoport, a BEUC
igazgatoja szerint elébb talan a koc-
kazatokat is vilagossa kellene tenni
az Ujdonsagokra nem mindig fogé-
kony emberek szamara, egyébként
pedig a cél nem lehet maga az inno-
vacio, hanem inkabb a tarsadalmi igé-
nyek kielégitése.

A nanotechnoldgia nem csupan reményeket,
de félelmeket is kelthet benniink, hiszen még
mindig nem értjlik, miként reagal szervezetiink
a nanorészecskék varhato invazidjara.

ban). Az Eurdpai Unidban hivatalo-
san engedélyeztetni kell a nanotech-
nolodgiaval készult éleimiszereket. Egy
tavalyi, a zold frakcio javaslatara
elfogadott szabdlyozas szerint a
nanotechnoldgia felhasznalasaval (is)
készllt élelmiszereken szigoruan fel
kell tintetni ezt az informaciét. Az
Eurépai Parlament képviseldinek el-
sOpré tobbsége ugyanekkor ugy nyi-
latkozott, hogy a nanotechnoldgia
megitélését, alkalmazasat illetéen to-
vabbi élettani és élelmiszer-biztonsa-
gi vizsgalatok szUkségesek. Az EU-
ban mostanaig nem szlletett meg a
nanotechnolégia pontos jogszaba-
lyi korUlirasa, az Unié egészséglgy-
gyel és élelmiszerbiztonsaggal fog-
lalkozé biztosa, Androulla Vassiliou
tavaly ugy nyilatkozott, hogy a vilagon
az unié lenne az elsd a nanoanyagok
koherens jogszabalyi definicidjanak
elkészitésében. Mas EU-illetékesek
viszont inkabb az efféle termékek
mellett lobbiznak. Robert Madelin, az
Eurdpai Bizottsag egészségugyi és
fogyasztovédelmi féigazgatdja arra
buzditotta a giga kiskereskedelmi aru-
hazlancok képviseldit, hogy készitsék
fel vasarldikat az Uj nanoélelmiszerek
megjelenésére, sét lehetdség szerint
biztassak is Oket szorgos fogyasz-
tasukra. Erdekes modon a kereske-
delmi multik mar nem ilyen lelkesek:
egyszer mar megégették magukat a
vasarlok tobbsége szamara nemsze-

A nanotechnolégia nem csupan re-
ményeket, de félelmeket is kelthet
benniink, hiszen még mindig nem
értjuk, miként reagal szervezetiink a
Az elsé gyanu az ezlUst nanoszem-
csékkel szemben mertilt fel, amelyeket
azért rejtenek egyes zoknik anyaga-
ba, hogy csokkentsék a baktériu-
mok munkéja nyoman fellépd szag-
hatast. A kis ezlstok azonban a mo-
sas révén a szennyviztisztitokba vagy
a természetbe kerilnek, ahol baktéri-
umvonzo tulajdonsaguk révén elpusz-
tithatjgk a szerves hulladék lebonta-
san Ugykodé hasznos mikrobakat is.
A masik gyanusitott a szén nanocsé.
Mar most is akadnak olyan orvos ku-
tatok, akik szerint a tuddébe kerllve
(méarpedig ilyen kis vackok dhatatlanul
elébb-utébb ott és a gyomrunkban
koétnek ki) az azbesztszalakhoz hason-
|6 rombold (rakkeltd) hatassal birhat-
nak. A nanoméretl hordozdkapszu-
laként elképzelhetd szénmolekuléakat,
az ugynevezett fulleréneket dvezd ag-
godalom szerint ezek olyan nagy reak-
cioképességl részecskéket, példaul
szabad gydkoket, atomos gazokat ké-
pesek magukba zarni és széllitani, me-
lyek azutan természetes bortonikbdl
szabadulva (s ez elébb-utdbb beko-
vetkezik) oriasi pusztitast okozhatnak
a szervezetben. Eddig azonban még
nem sikerUlt karos hatést rabizonyita-
ni a fullerénekre.

A nanotechnolégia hatulltéinek vizsgalata még gyerek-
cipdben jar, de azért néhany figyelemre mélté eredmény
mar rendelkezéslinkre all. Egy svéd kutatointézet példa-
ul nanoméretl fém-oxid-részecskék hatasat vizsgalta. A
vizsgalt anyagok kdzll a vas-oxid bizonyult a legéartalmat-
lanabbnak, a nanoszemcsék semmilyen karosodast sem
okoztak az emberi 6rokitéanyagban (DNS), és a cink-
oxid nanorészecskékkel is csak egy kicsit lettek rosszab-
bak a klinikai eredmények. A fényvéddk kapcsan mar
emlitett titan-dioxidra és a szén nanocsdvekre a kutatés
mar masszivabb orokitéanyag-karokat jelzett, a réz-oxid
nanorészecskék pedig — ebben a kdrben egyedliliként - a
szervezetre egyértelmlen karosnak bizonyultak. Hangsu-
lyozni kell, hogy ez csupan egyetlen kutatas eredménye,
raadasul a fent emlitett nanoanyagok egyike sem élelmi-
szer-adalék. Sok még a hianyossag, hiszen egyaltalan
nem tudjuk, miként reagal védekezdrendszerlnk a szerve-
zetbe, a vér- vagy nyirokaramba kerUlé nanoszemcsékre,
igy azt sem ismerjlk, hogy a hatas kedvezd vagy kedve-
z6tlen lesz-e (gyulladasok, tulzott immunreakciok, allergias
tlnetek). Annyi mindenesetre valdszinUsithetd, hogy pél-
daul a gyogyszerként bevetett nanoszemcsékre a szok-
vanyos szerekhez képest bizonyos védekezd sejtek erd-
sebben reagalnak. Tudasunk nap mint nap gyarapodik a
nanoanyagok hatasardl, és nem is art naprakésznek len-
ni. A technoldgia fejlédése ugyanis sokkal lendiletesebb,
ha ugy tetszik, jelentdsebb gazdasagi érdekeket szolgdl,
mintsem hogy holmi aggodalmak és kockazatok csak Ugy
megallithatnak.

EZUSTKOLLOID
Pattanasos, fertozott, gyulladt borfeliilet apolasara

Az enistkolloid kristalyos, fénymikroszkdppal sem Lithatd nagysagu
ezlistgolyok vizes szuszpenzitja. Klinikal tanulmanyok szerint kb, 650
kirokozdval szemben hatékony, Hatismechanizmusa nem pontosan
tisztazott, vélhetden a kirokordk sejtiéarését gdtoljz, Az ezistkolloid
hatékony kiegészittie a fertdzises betegségek orvosi kezelésének, de
anmagaban nem mindsil gyoayszemek.

Osszetétel: 99,9999%- 05 eziist [ 20 ppm ), ultratiszta viz

Eziistallergia esetén kérdezze orvosa wéleményét vagy tdncsdzza
infivonalunkat.
Gyogyszer-kolcsonhatas: Nem isment

,A Drduice ezlistkolloid a Bay Zoltan
Nanotechnoldgiai Kutatdintézet egyditt
mikédésével és folyamatos mind-
ségellendrzésével készil.” — allitjak
a termék dobozan. A csomagolason

bellil taldlhatd tadjékoztatén hozza-
teszik: , Hatasmechanizmusa nem
pontosan tisztazott, vélhetéen a kor-
okozOk sejtlégzését gatolja.”

FOTO: © Varga Zoltan
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Evente tdbb mint szaz liter asvanyvizet iszunk, legaldbb
Otszor annyit, mint masfél évtizeddel ezelbtt. Ennek egyik
oka, hogy a fogyasztok nem tartjak elég tisztanak

és biztonsagosnak a vezetékes ivovizet, és egyre tobbet
hallhatnak a vizekbe kerll6é gydgyszermaradvanyok
egészségre gyakorolt hatasairdl. Utanajartunk, van-e alapja

a csapvizzel kapcsolatos bizalmatlansagnak.

NAGYiTO ALATT A CSAPVIZEK..

Megbizasunkbdl 2009 novembe-
rében egy akkreditalt laboratorium
Budapest, Dunaujvaros, Makd, Szolnok
és Tatabanya forgalmas kozintézmé-
nyeinek csapjaibdl vett ivovizmintak-
ban vizsgalta a baktériumok, vegyi-
anyag-szennyezés és gyogyszerma-
radvanyok jelenlétét. Az 6t helyszi-
nen kilénbozd tipusu vizbazisokbol
szarmaz¢ vizeket hasznalnak. A féva-
rosban és Dunaujvarosban parti szd-
résl, Makon réteg-, Szolnokon felszi-
ni, Tatabanyan karsztvizet isznak. A
parti szlrésnél a folyd mentén talal-
haté kutakba a viz legnagyobb része
a vizfolyas feldl, a homokos-kavicsos
Uledékrétegeken keresztll érkezik,
ami elvégzi a fizikai-bioldgiai szlrést
is. (Némi fertétlenitét azért itt is ada-
golhatnak a vizhez az esetlegesen a

CSAK TISZTA FORRASBOL!

A NAGY VI

—o/ |

A csapvizben nincsenek egészsegre artalmas mértékben
baktériumok, vegyianyag- €s gyogyszermaradvanyok

— derllt ki a Tudatos Vasarlo altal megrendelt laborato-
riumi vizsgalatbol. A vezetékes ivoviz még mikrobiologiai
szempontbdl is makulatlanabb, mint a palackozott.

FoTO: © Thegreysquirrel | Dreamstime.com
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csérendszerben tanyazé élélények
miatt, mert a felhasznald akar 30-40
kilométerre is lehet a viznyerés helyé-
tél.) A vizbazis akkor kerllhet veszély-
be, ha a folyd erésen elszennyezddik,
és a szlréréteg nem tud megbirkdz-
ni a feladattal, vagy ha a mederben
sérll a kavicsréteg, példaul tulzott
kotras miatt. A parton, a kutak koze-
lében a talajszennyezés adhat okot
aggodalomra. A két vizzaro réteg ko-
z6tt talalhatd rétegviz sokkal védet-
tebb, viszont ha mégis bekdvetkezik a
legrosszabb, a tisztulasi folyamat na-
gyon hosszu. Karsztvizeknél f8leg a
fedetlen karsztterlletek veszélyezte-
tettek, ahol nincs folul olyan (vizzaro)
réteg, amely megdvna a mezdégazda-
sagi, ipari vagy lakossagi szennyezés-
tél. A mészkd hosszu jaratrendszere-
in a szennyezés tavolabbi terlletekre
is elvandorolhat. Vannak olyan tele-
pulések, ahol az ivovizellatas kozvet-
lendl a felszini vizekbdl torténik. Itt a
rizikot az jelenti, hogy a tavak, folyok
sok esetben szennyvizbefogadok is,
igy hasznositasuk alaposabb beavat-
kozast igényel.

BAKTERIUMOK

A mikrobiolégiai vizsgalat kereté-
ben az E. coli, az Enterococcus, a
Clostridium perfringens és a Coliform
jelenlétét vizsgaltuk. Ezek a baktéri-
umok hasmenéses, hanyasos tlne-
teket, alkalmanként lazat, torok- és
fulgyulladast okoznak. A bélsarbal,
szennyvizekbdl vagy rothadd ndvényi
maradvanyok révén juthatnak a talaj-
bol a vizbazisba. Az Enterococcust
leszamitva az esetlegesen eléforduld
nitratot veszélyesebb nitritté alakitjak.
Ezek a baktériumok azonban forra-
lassal vagy kis toménységu fertétle-
nité (1-3%-os klorltig) hozzaadéasaval
kdénnyen elpusztithatok.

A vezetékes viz minésége mind az 6t
telepllésen megfelelt a jogszabaly-
ban talalhaté mikrobiolégiai és vizké-
miai eléirasoknak. A jogszabaly sze-
rint a vizben egyaltalan nem lehet
E. coli és Enterococcus, de a labor-
vizsgalat egyik fenti baktérium jelen-
létét sem mutatta ki. Egyéb bakté-
riumokat csak a makdi csapvizben

talaltak, de annak mértékét - 394
mikrobatelepszam 22 Celsius-fokon,
37 fokon mar semmi - a vizsgalatot
végzé szakemberek nem tartjak az
egészségre veszélyesnek. Ha példa-
ul valahol egy hétig nem folyatjak a vi-
zet, korllbelll ennyire szaporodnak
el a mikrobak.

VEGYI ANYAGOK

Tesztlinkben a nitrat, a nitrit, az am-
monium, az arzén és a bor jelenlétét
elemeztik. A bor a felszin alatti vizek-
be a vizbazis kézeteibdl oldodik ki, a
felszini vizekbe pedig a szennyviz ré-
vén kerl, els6sorban mosdszerekbdl.
A bor elvaltozast okozhat a szapori-
toszervekben, illetve fejlédési rend-
ellenességet idézhet eld. Magyaror-
szagon az ivovizben talalhatd borra
vonatkozé hatérérték 6tszordse az eu-
répai unios elvarasnak. Tesztlinkben
a vizsgalt csapvizek mindegyikében
joval az el6irt EU-s és magyar hatar-
érték alatt maradt a bor. Legalabb 1,3
millio, féleg dél-alféldi ember szamara
az arzén a legfébb ivovizprobléma,
amely szintén foldtani eredet( szeny-
nyez6 anyag. 2012-ig még az arzénre
vonatkoz6 hazai hatarérték is 6tszo-
rose az unios elvarasnak. A nagyobb
arzénkoncentracio noveli a bér- és ti-
dérak, valamint a vese- és hoélyagrak
kockéazatat. Az arzén szintén hatarér-
ték alatt volt, egyedll a makdi vizben
mértink magasabb koncentraciot
(31,1 milligramm egy literben a meg-
engedett 6tvennel szemben), amely
a magyar hatarérték alatt van, de az
eurépai haromszorosa. A nitrit a viz-
kezelésre szolgald berendezésekben
és a vezetékhélézatban az 6nmaga-
ban veszélytelen, rétegeredetd am-
moniumbol képzédik. A nitrat féleg
az éllattenyésztés és a mutragya-
zés révén kerll a talajvizbe és a fel-
szini vizekbe. A bélrendszer baktéri-
umainak hatasara joval veszélyesebb
nitritté alakul, felszivodva csotkkenti a
vér oxigénszallitd képességét, és ha-
lalos kimenetell kékkort (mas néven
methemoglobinémia) okozhat. Féleg
csecsemdkre és kismamakra jelent
komoly kockazatot. A tesztelt vizek-
nél szerencsére mindharom anyag je-

lenléte joval a hatarérték, sét legtdbb esetben a kimutat-
hatéséagi érték alatt volt.

GYOGYSZERMARADVANYOK

Az allattartasbol, valamint a haztartasi, korhazi és gyogy-
szergyari szennyvizekbdl kijutd gydgyszermaradvanyok je-
len lehetnek a felszini vizekben. A leggyakoribb problémat
a fajdalomcsillapité és gyulladasgatlo szerek jelentik, 6sz-
szetevdik jelentds része ugyanis nem szivodik fel a szerve-
zetben, hanem kilrUlve a lefolyébdl az élévizekbe tavozik.
Csapvizlnkbe legnagyobb valdszinlséggel ugy kertlhet
gyogyszermaradvany, ha tisztitott felszini vagy parti sz(ré-
st vizet fogyasztunk. A gyogyszermaradvanyok elfogadha-
té mértékére ugyan nincs hatarérték, de megvizsgaltattuk,
hogy vannak-e egyéltalan ilyen anyagok a poharunkban.
Tizenhatféle gyakori gyogyszerdsszetevd maradvanya-
it kerestettik, és azt a megnyugtatd eredményt talaltuk,
hogy ezek mind a kimutathatdsagi érték alatt voltak, vagy-
is gyakorlatilag nincsenek a csapvizben. A vizsgélt anya-
gok népszerl fajdalom-, laz-, gyulladascsdkkentd anya-
gok (paracetamol, diklofenak, ibuprofén, naproxén, keto-
profén, karbamazepin), hormonhatasu szerek és hormo-
nok (etinil-8sztradiol, gesztodén, tesztoszteron, androsz-
teron, dehidroepiandroszteron, klofibrin), antibiotikumok
(eritromicin, szulfametoxazol) és a koffein voltak.

..ES AZ ASVANYVIZEK

Végul tizenegy természetes asvanyvizet és egy palac-
kozott forrasvizet is mikrobioldgiai laborvizsgélat ala ve-

FOoTO: © budgetstoc | Sxc.hu



tettlink. A legveszélyesebb, csap-
vizeknél is ellen6érzétt bakteridlis
szennyezdk (Coliform, Escherichia coli,
Enterococcus, Pseudomonas aeru-
ginosa és szulfitredukald anaerob
sporaképzok) nem voltak jelen egyik
mintaban sem. Az egyéb baktériumok
megengedhetd telepszamat csak a
palackozast kdvetd tizenkét drara irja
el6 rendelet, az ezt kovetd iddszakra
nincs hatarérték. (A baktérium-telep-
szamra a milliliterenkénti hatarérték
22 Celsius fokon 100, 37 Celsius fo-
kon 20.) A Tudatos Vdsarld tesztje az
asvanyvizek kitermelése és palackoza-
sa utani hénapokban készult (amikor
a fogyasztohoz is eljut a termék), igy a
rendelet értelmében nem kifogasolha-
16 és nem is veszélyes az egészségre
a vizek felénél talalt igen magas, milli-
literenkénti tobb szazas baktérium-te-
lepszam. Ez a szakérték szerint tech-
noldgiai hianyossagokkal, példaul a
kotelezd napi tisztitas esetenkénti el-
hanyagolaséaval is magyarazhato.

18 =»

A szénsavmentes asvanyvizek milliliterenkénti baktérium-telepszama

Természetes asvanyviz i Feltl,!r'ltetett 22°C-on
lejarat

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

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

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

Aquarius 2 literes 2010. 11. 16. 1 1

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

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

A vizsgalat idépontja: 2009. november 25-30., labor: Balint Analitika Kft.
A teszt tovabbi részletei a www.tudatosvasarlo.hu-n olvashatdk.

FoTé: © Wildcat78 | Dreamstime.com



|
BEJCZY SANDOR

A friss termékek vitaminokban és as-
vanyi anyagokban gazdagabbak, mint
a konzerv- és készételek. Aki azon-
ban a hétkdznapokban elébb nyul a
levesporhoz, mirelit pizzahoz, mint
hogy kibandukoljon a piacra, végul
készséggel elhiszi, hogy manapsag
mar nem lehet normalis taplalkozas-
sal elegendd vitaminhoz jutni. Erre a
jelenségre egész iparag épul: az ugy-
nevezett funkciondlis - vagyis vala-
milyen egészségre elényds anyaggal
mesterségesen dusitott — élelmisze-
rek piaca. Ezen belll a legismerteb-
bek a vitaminozott gyumolcslevek,
azaz multivitamin-italok.

MITOL MULTIVITAMIN?

A kllonbozd levek gylmolcstarta-
lomtél fliggden 1-100%-osak lehet-
nek, és asvanyi anyagokhoz, rostok-
hoz, valamint tobbnyire nagy mennyi-
ségl cukorhoz juttatjak szerveze-
tinket. Mivel az italok szinte mindig
gyumadlcssUritmények visszahigitasa-
val készlilnek, a természetes vitamin-
tartalom lecstkken, és késébb az
aromaanyagokkal egyutt visszapoé-

toljak. A multivitamin-ital nem attol
multivitamin, hogy sokféle gyimaol-
csot tartalmaz, hanem hogy a gyu-
molcsok  természetes  vitamintar-
talmanal nagyobb (mesterségesen
hozzdadott) mennyiséget talalunk.
Jelenleg nincs torvényi szabalyozas
arra, mit hivhatunk multivitaminnak,
sok gyarto viszont még mindig tartja
magat az EU csatlakozas el6tti el8ira-
sokhoz. Eszerint az italnak legalabb
négy vitamint kell tartalmaznia, ezek
kozul legaldbb kettébdl decinként a
felnéttek szamara ajanlott napi meny-

»Multivitamin g

Multivitamin

nyiség legkevesebb tizendt szazalékat. A vizsgalt termé-
kek tdbbsége nyolc-tiz hozzaadott vitamint tartalmaz, és
egy deciliterjlkben éaltalaban az ajanlott napi mennyiség
tizendt szazaléka, de néha fele is megtalalhaté a cimkék
tanuséaga szerint.

MEGY VAGY MARAD?

A vizben oldddé vitaminok fel nem hasznélt része érakon
belll tavozik a szervezetbdl, ezért gondoskodnunk kell a
folyamatos pétlasukrdl. Ide tartozik a C- és a B-vitamin. A
B,,lassan szivodik fel, de a felesleg gyorsan kivalasztodik.
Ezek fogyasztasa nem igényel kildndsebb évatossagot, a
tulzott bevitellel jaro karos hatastél kevésbé kell tartani. Bar
extrém adag C-vitamin szedésénél ismerlnk hasmenésrél

KIVAGJA A MAGAS C-T

MULTIVITAN
—o/ |

[ TAL

Vitaminok nélkil nincs egészséges taplalkozas.
Harmincegy multivitamin-italt vizsgaltunk
meg, hogy megtudjuk, mit nyujtanak valojaban,

mennyire hasznosak, €s mire kell dgyelnink
velluk kapcsolatban.

FOTO: © Varga Zoltan
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Dr. Steinberg M 10
Nachf. Multi-fit (+) vegyes gylimdlcslé

Multivitamin
Hohes C (+) vegyes gylimdlcslé 100 1 + + +

11 gyimélcsés multivitamin

Vitafitt (+) vegyes gylimélcslé

100 | 10 - + +

Multivitamin sargarépa-

.
Kubu (+) és vegyes gyimélcsital

a7+ 1 + + +

Multivitamin rostos, min. +

Tesco vegyes gylmdlcsital 12

. Multivitamin min.
Topjoy (+) vegyes gyumédlcsital 20 " + + +

Si6 Konnyi és za-
matos update1 (+)

Multivitamin vegyes

gyumdics ital 25 10 - + +

Oszibarack dditsital
Sonny (+) vitaminokkal 5 10 = + +

HOZZAADOTT VITAMINOK

INBE FELTUNTETESE

HOZZAADOTT
EDESITES

TERMESZETES
MESTERSEGES
CSOMAGOLOANYAG
TiPUSA
URTARTALOM (LITER)
ATLAGAR (FT/L)
A GYARTO ORSZAG
OSSZPONTSZAM

- - - U 0,75 | 1797 D 16

- - - E 1 299 D 13

- + - P 03 | 587 ? 12

- + + E 1 257 H 11

Adatgydijtés: 2010. januar. * Zéldségtartalommal. (+) Zsirban oldédd vitaminokat tartalmaz, ezért fogyasztdsa figyelmet igényel. A tablazat folytatasa a szemkézti oldalon.

és vesekbképzddeésrdl szold beszamoldkat. A zsirban ol-
dédé vitaminok (A-, D-, E- és K) kiUrtlése hosszabb ideig
is eltarthat. Mivel felhalmozédnak a majban, nem kell ugy
Ugyelnlnk a napi bevitelre, masrészt viszont sokkal kdny-
nyebb tuladagolni magunkat. (Kiemelés a tablazatban!) Az
A-, C- és E-vitaminok, mint antioxidansok, képesek lekot-
ni a szervezetben képzddd, a sejteket karositd ugyneve-
zett szabadgydkoket. A 100%-0s multivitamin-italok szinte
mindegyikében talalhatdé mindharom antioxidans vitamin-
bdl. Az antioxidansok az utobbi évek ,sztar” étrend-kiegé-
szit6i. Van, aki az dregedést szeretné késleltetni vellk, mas
igy probél védekezni a rak ellen. A legujabb kutatasi ered-
mények azonban kidbranditéak: a nagy dézisban szedett
mesterséges vitaminok hosszu tdvon nemhogy csdkken-
tik, de enyhén noévelik bizonyos betegségek eléfordulasat.

Az A-vitamin-tuladagolas példaul fej-
fajast és majkarosodast okozhat.

A béta-karotin az A-vitamin eldvita-
minja. Biztonsagosabbnak tartjak,
mivel a szervezetlink sajat szlkség-
lete szerint alakitja at A-vitaminna,
ezért nem halmozddik fel. A vizsgalt
italok egy deciliterje az ajanlott napi
adag 20-38%-at, de a Kubu és a
Cappy vegyes gyumolcsitalokban a
felét fedezik. Pedig a német Szdvet-
ségi Kockazatbecslési Intézet 2001
ota egyéltalan nem ajanlja, hogy a
szintetikus béta-karotint élelmiszerek-
hez adagoljak. Egy vizsgalat szerint

ugyanis a béta-karotint szed6 doha-
nyosoknal jelentésen nagyobb arany-
ban alakult ki tiddérak, mint a place-
bét (hatdanyag nélkuli algyogyszert)
hasznald kontrollcsoport esetében.
A mérvadod angol és német fogyasz-
tovédelmi, egészséglgyi portalok is
egyOntetlien az dvatossagot és vita-
minszikségletink természetes biz-
tositasat ajanljak. A legjobban akkor
jarunk, ha rendszeresen eszink z6ld-
séget és gyumolesdt. igy nem kell
szamolnunk a mesterséges vitami-
nok tuladagolasanak veszélyével, és
a termékek feldolgozéasa és szallitasa
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GYUMOLCSTARTALOM
(%)
SZAMA

N Multivitamin
update1 multi 120 dditital 0 8 - + -

Multivitamin Vegyes

gydmélcsital 50 ¢ + - +

Cappy (+)

Multivitamin vegyes-

Pfanner (+) gyiimélcs ital

Multivitamin Vegyes min.
gylimélcsnektar 50

Real (+)

Multivitamin Drink min.
Vegyes gyumélcsital 20

Cappy Ice Fruit Mu/t/wtan?v/n ?zerjsavmentes 12 5 - - -
vegyesgyumolcsital

Multivitamin vegyes

ELMA Hey-Ho (+) gyimelcslé

100 4 + - -

Multivitamin Gditéital mn- o - - -

All Fruit 1

HOZZAADOTT VITAMINOK

INBE FELTUNTETESE

+ + - P 1 314 H 10

+ + - P 1,5 198 H 8

HOZZAADOTT
EDESITES

TERMESZETES
MESTERSEGES
CSOMAGOLOANYAG
TiPUSA
URTARTALOM (LITER)
ATLAGAR (FT/L)
A GYARTO ORSZAG
OSSZPONTSZAM

- - + E 1 195 ? 9

- + + E 1 145 SL 9

INBE = iranyadé napi beviteli érték, Csomagoldéanyag tipusa: U = (iveg, P = miianyag PET-palack, E = egyéb: tobbrétegti doboz (Tetra Pak, SIG, Elopack), vagy gualapack.
A gyarté orszag: D = Németorszdg, H = Magyarorszag, A = Ausztria, SL = Szlovékia, ? = nem egyértelmi a csomagolds alapjan.

sem terheli annyira a kdrnyezetet. (A mesterséges vitami-
nok hatasairdl is olvashatsz a 24. oldalon talalhatd cikkink-
ben — a szerk.)

A KEVESEBB TOBB

A csomagolason ott kell lennie, hogy a termékben milyen
vitaminok vannak, és egy deciliter mennyit fedez az ajan-
lott napi mennyiségbdl. Igy felmérhetjiik, mennyit ihatunk
az adott italbol. Egyes gyartok elézékenyen azt is feltlinte-
tik, hogy egy poharral mennyi vitamint juttatunk a szerve-
zetlinkbe. A Vitafitt és a Dr. Steinberger markak vitamin-
tartalma joval magasabb, mint a tobbié. A rangsor masik
végén a vonzd nevd All Fruit (Osszes gylimoélcs) all, 1% (1)
(pontosabban: minimum 1%) gyumolcstartalommal. Ezt
multivitaminnak nevezni komoly 6énbizalomra vall, kGlon6-

sen hogy a forgalmazé vitamintartal-
mat egyaltalan nem tuntet fel a cso-
magolason.

A feltintetett vitaminmennyiséget a
gyartoknak a szavatossag végéig biz-
tositaniuk kell. Mivel a vitaminok hé
és fény hatasara bomlani kezdenek,
a gyartaskor a feltintetettnél jobban
vitaminozzak az italokat. Az élelmi-
szeripar egyre tdbb terméket — cukor-
kat, muzlit, reggeli italt, gabonapely-
het — prébal hozzaadott vitaminokkal
vonzébba tenni, ezért igencsak ész-
nél kell lenniink ahhoz, hogy ne szed-
junk semmibdl tul sokat. A tuladago-

las épp annyira kellemetlen tlineteket
okozhat, mint a hianyallapot, és hosz-
szU tavon egyes betegségek kocka-
zatat is ndvelheti a ma még részben
felderitetlen kolcsonhatasok miatt.
Ha valaki vitaminozott italokat akar
inni, tanulmanyozza a termék ossze-
tételét, és gondolja at, milyen egyéb
ilyen élelmiszert fogyaszt még. Nem
j6, ha a kivalasztott termék a kizaro-
lagos folyadékforrasunk. Ne fogyasz-
szunk rendszeresen nagyobb meny-
nyiségl vitaminos italt, ha egyéb
multivitamin-készitményt, vitaminos
étrend-kiegészitét is szedlink. Egyes
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termékeknél mar egy nagyobb pohér is sok lehet a jobal.
Ne feledjik a kaldriaszintet is megvizsgalni. A 100%-0s
levekben a gyimdlcsdk természetes cukrai nem kevés
energiat szolgaltatnak. Az ennél kisebb gylmolcstarta-
lom vagy hozzaadott cukrot vagy mesterséges édesitd-
ket jelent. A vizsgalatunkban szerepl® harmincegy termék
csomagolasan alig talalkoztunk E-szammal. Ugy t(nik, a
forgalmazok leszoktak a ,gyanus” szamok feltlintetésérdl
- pedig tébbnyire igen kevés hellyel gazdalkodnak, és na-
gyon apré betlvel kell irniuk a csomagolasra. Mégis in-
kabb az adalékok hosszabb, de kevésbé lejaratott neve-
it hasznaljak.

ERTEKELES

Az értékelés a cimkéken 1évé adatok alapjan tértént és tiz
pontrdl indult. F& szempontjaink a kdvetkezdk voltak:
Beltartalom Bar nem lehetlnk teljesen biztosak veszély-
telenségiikben, elsésorban hozzaadott vitamintartalmu-
kért veszik ezeket a termékeket, ezért a pontozasban
ez szerepel a legnagyobb sullyal. A vizsgalt italok atla-
gosan nyolcféle vitamint tartalmaztak. Az ettdl valo elté-
rést pontlevonassal vagy hozzaadassal értékeltik. Egy
ponttal dijaztuk, ha a termék a vega kismamak szama-
ra nehezen potolhato B, -vitamint is tartalmazta. (Lasd er-
rél cikklinket a 46. oldalon — a szerk.) A gylimolcstarta-
lomért a 100%-os levek kaptak a legtdbb, egy pontot. A
tébbiek az egy pont gyimolcstartalomnak megfeleld ré-
szét kaptak. (Az 50%-os 0,5 pontot, a 12%-o0s 0,12 pon-

tot.) Sokan egészségi szempontbdl
valasztjak a termékeket, és kdzben
nem figyelnek oda, hogy jelentds
mennyiségl kaldriat vagy mestersé-
ges édesitét is magukhoz vesznek.
Egy-egy pontot veszitett a termék, ha
hozzaadott mesterséges vagy termé-
szetes édesitét tartalmazott. A leg-
jellemzébb természetes édesiték a
cukor, a gylimolcs- és a szélécukor
voltak. A mesterséges édesiték kozUl
a natrium-ciklamattal, aszpartammal,
kalium-aceszulfammal, szacharinnal
és annak natriumsojaval talalkoztunk
leggyakrabban.

A fogyaszték tajékoztatasa A vi-
taminos italoknal kotelezé feltlintet-
ni az ajanlott napi beviteli értéket
(Recommended Daily Allowance,
RDA). Az RDA megmutatja, hogy a vi-
taminokbdl, illetve asvanyi anyagok-
bdél milyen mennyiség fedezi egy fel-
nétt szlkségleteit. Ezt mindegyik
csomagolason megtalaltuk, ezért k-
I6n nem értékeltlk. A gyartok ezen ki-
vul feltintethetik a csomagolason az
Iranyadd Napi Beviteli Ertéket (INBE;
Guideline Daily Amounts, GDA). A ter-

méken talalhatd INBE jeltlés azt mu-
tatja, hogy az élelmiszerben talalhato
tdpanyagok (példaul szénhidrat, fe-
hérje, élelmi rost) egy egészséges fel-
nétt ajanlott napi adagjanak mekkora
részét teszik ki. Az INBE feltintetése

nem kotelezd, ezért egy ponttal jutal-
maztuk, ha a csomagolason talaltunk
INBE-t4jékoztatast.

Kornyezeti hatasok Szerettlink vol-
na pluszpontot adni a biotermékek-
nek és a visszavalthaté Uvegben va-
sarolhat¢ italoknak, de sajnos ilyene-
ket nem talaltunk. Ezért a kdrnyezeti
szempontokatacsomagolas Ujrahasz-
nosithatésaga alapjan értékeltik.
Pluszpontot kapott az Gveg, minden
mas nehezebben Ujrahasznosithatd
csomagolas egy pontot veszitett. A
mUanyag PET-palack nulla pontot ka-
pott, mert bar nem a legjobb véalasz-
tés, de legalabb mindenhol lehet sze-
lektiven gyUjteni.

A gyartas helye A helyi termelés az
adok, a foglalkoztatas és a széllitasi
kornyezetterhelés miatt is fontos. A
termékek tobbsége Magyarorszagon
készll. Persze nem hagyhato figyel-
men kivil, hogy szamos alapanya-
got — sUritmény formajaban - kul-
foldrél szereznek be, késztermékek
pedig Németorszagbol, Ausztriabdl,
Szlovakiabol is érkeznek. Néhany ter-
meékrél viszont kiderithetetlen, hogy
valdjaban hol készul, hiszen a csoma-
golason elegendd, ha csak a forgal-
mazot tintetik fel. A magyar termelési
helyet egy ponttal jutalmaztuk, az im-
portért nem jart pont, viszont levon-
tunk egyet, ha nem lehetett kideriteni
a gyartas helyét, azaz ha a fogyaszto
tajékozoédasat korlatozzak.
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| Fajtatol, érettségi allapottdl, évjarat- eldnyds a tapanyagok beépllése szempontjabol. Ezért
DIGSPATONYI tél, talajviszonyoktdl, a szlretelés idd-  az dkoterményekben tdbb tapanyag van, és alacsonyabb
ILDIKO

pontjatél és sok minden mastdl is nedvességtartalmuk miatt hosszabb ideig tarolhatok. De
fugg, hogy a zdldségek és a gyumol-  mit mond errél a tudomany?

csOk mennyire értékesek szerveze-

tlinknek. A szakzsargon szerint el- 2009-ben nagy vihart kavart és a biogazdédk nemzetkdzi til-
téré ,beltartalmi tulajdonsagokkal” takozasat is kivaltotta a brit élelmiszer-biztonsagi hatésag
rendelkeznek. Kérdés, hogy allnak a  (Food Standards Agency) tanulmanya, amely szerint bar
biondvények a beltartalmi verseny- a biotermények joval kevesebb ndvényvéddszer-marad-
ben. A biohivék szerint az 6kolo- vanyt tartalmaznak, beltartalmi értékiik nem magasabb,
giai gazdalkodasban a ndvény fej- mint a tobbié. Utobbi allitdsukat szamos eredmény cafol-
|I6dése a megfeleld ideig tart, ami ja. Ugyanabban az évben zarult példaul a QLIF (Quality
Low Input Food) elnevezésl Gtéves eurdpai unids kuta-
tas, amely tobb orszagban kutakodva azt allapitotta meg,
hogy az 6koldgiai gazdalkodasbol szarmazdé termények vi-
tamin- és antioxidans-tartalma kedvez&bb, mint verseny-
tarsaié. A bidkban raadasul joval kevesebb nehézfémet és
ndvényvéddszer-maradvanyt talaltak. A projekt részeként
a Newcastle-i Egyetem kutatdi mintagazdasagukat két
részre osztottak. Az egyik részben hagyomanyos, a ma-
“Silbaig Skologiai gazdalkodast folytattak, igy lehetéséglk
nyiltakét termesztési modszert azonos talajtani és foldraj-
i adottsagok kozott dsszehasonlitani. Az igy termesztett
biozoldségekben és -gylimolcsdkben korllbelll negyven
szazalékkal tdbb antioxidanst mutattak ki, illetve maga-
sabb volt az asvanyianyag- (vas, réz, cink) és C-vitamin-
tartalmuk. Az eredménynek voltak mar elézményei. Egy
19983-as tanulmany a bio fejes salatardl, fejes kaposztarol,
sargaréparol, spendtrél megallapitotta, hogy magnézium-,
foszfor- és vastartalma magasabb, mint a hagyomanyos
terményeké. Tobben is mértek magasabb C-vitamin-tar-
talmat bioterményekben (fejes salatdban, spendtban, fejes
képosztaban, paradicsomban és almaban). Magyar kuta-
tasok pedig a biolevek magasabb asvanyianyag-tartalma-
rél szamoltak be.

Ugy tlinik tehat, nem csak hit kérdése, hogy a bionévények
fogyasztasa egészségesebb. Valdban megérik a pénziket.

ONOVENYE

[ [ [ Ha mar tobbet fizetiink a biozdld-
— % T — — segekert €s -gytumaolcsokert, jo
L S lenne tudni, tenyleg jobban jarunk-e
vellk. A vitak ellenére biztosnak

tinik: tobb asvanyi anyaghoz
€s vitaminhoz jutunk, ha biot eszunk.

A LE ES A TUDAT
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Egy atlagos magyar tébb mint harminc
doboz gyégyszert vasarol egy évben,
ami eurodpai viszonylatban aranylag
sok. Ez csak részben magyarazhaté
Magyarorszag kedvezbtlen egészség-
Ugyi mutatoival, a daganatos beteg-
ségek, a sziv- és érrendszeri betegsé-
gek, a cukorbetegség és a depresszié
gyakorisagaval. Egyre tdbbet olvasha-
tunk arrél, hogy a megvasarolt gyogy-
szerek egy részét teljesen feleslege-
sen fogyasztjuk, vagy vasaroljuk és
dobjuk ki.

RECEPT ES HATAS NELKUL

A probléma a vény nélkdl kaphaté
gyogyszerek esetében merdl fel leg-
inkabb, amelyeket ma mar szinte bar-
hol megvehetiink, és amelyeknél a
hirdetések kozvetlen befolyast gya-
korolnak a vasarléra. Nemrég a né-
met szOvetségi kabinet altal alapitott
Stiftung Warentest nev( fogyasztové-
delmi csoport 1800 vény nélkll kap-
hatd gydgyszert tesztelt. Csaknem
negyven szazalékukat eléiras szerinti
hasznélat esetén ,kevéssé megfeleld-

nek” taléltak, és csupan minden har-
madik gyogyszert mindsitették meg-
felelének. Erdekes modon inkabb a
kevésbé ismert és olcsdbb szerek
kaptak pozitiv mindsitést, mig az is-
mert markak gyakran csalddast okoz-
tak. A f6 kritika a kevéssé megfeleld
gyogyszerek esetében az volt, hogy
ezek a készitmények gyakran feles-
legesen sok hatdanyagot tartalmaz-
nak, ami megndveli a karos mellék-
hatasok kockazatat. Ez kuldndsen
igaz példaul a megfazas elleni sze-

NYELO SZERIA

GYOGYSZ
HATAS N

- KUL

A felesleges gyogyszerszedeés az egeszsegunknek,
a penztarcanknak és a kérnyezetnek sem hasznal.
Valoban szlikség van mindenre, amit bevesziunk?
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rekre és a fajdalomcsillapitokra. Né-
melyik a hatéanyagok valésagos kok-
télja, holott e hétkdznapi betegségek
kezelésére kdnnyen taldlunk olyan
gyogyszert, amely csak egyféle hato-
anyagot tartalmaz. A szakérték felhiv-
ték a figyelmet, hogy érdemes csinjan
banni a gyégyhatastunak reklamo-
zott gydgynovénykeészitményekkel és
taplalékkiegészitdkkel is, mert ezek
a legtdbbszér nem esnek at a gyogy-
szerfejlesztések soran kotelezd szi-
goru klinikai vizsgalatokon. A teszte-
lés soran alkalmatlannak itélt szerek
kozé tartoznak példaul a népszerd
tokmagolaj-készitmények, amelyeket
prosztataproblémakra ajanlanak, illet-
ve a golgotavirag-kivonatot tartalma-
z06 készitmeények, amelyeket alvasza-
var-enyhité szerekként reklamoznak.
Ugy fest, a vitaminkészitményektdl
is tul sokat reméllnk. Tobb vizsgalat
alapjan ugy tdnik, hogy a C-vitamin
nagy doézisu szedése nem véd a nat-
ha ellen, viszont a néknél fokozhatja
az id6skori szlirke halyog kialakula-
sanak kockazatat. Egy sok vitat kival-
t6 cikk szerint pedig nemcsak feles-
leges, de veszélyes is lehet az A- és
E-vitaminnal, illetve a béta-karotinnal
valo kezelés. Kulon fejezetet érdemel-
nének a homeopatias szerek. A ve-
zetd orvosi szaklapok a klinikai vizs-
gélatok eredményeinek attekintése
alapjan egybehangzoan allitjak, hogy
a homeopatias szereknek nincs valds
gyogyhatasuk, csupan a gyogyszer-
szedés tudata (a placebohatés) okoz
javulast a betegeknél. Ennek ellenére
népszerlséglk az egészséglgyi ella-
tasban egyre né.

A RECEPT SEM GARANCIA

Vannak olyan esetek, amikor egy-
egy receptkoteles gyogyszer sze-
dése is megkérddjelezhetd. Ennek
egyik legismertebb példaja, amikor
a nathas vagy influenzas beteg min-
denaron antibiotikumot szeretne fel-
iratni kezeléorvosaval, holott mind-
két betegséget virusfertézés okozza,
amely ellen a bakterialis anyagcserét
kUldnb6zd pontokon gatld antibioti-
kumok vajmi keveset érnek. A tulzott
antibiotikumfogyasztas pedig 0sz-

szeflgg az antibiotikumoknak ellen-
allé baktériumtorzsek elterjedésével,
amelyek ma rendkivil komoly problé-
méat jelentenek az egészségligyben.
A betegek antibiotikum iranti igénye
egyébként nemcsak hazankra jellem-
z6, hasonlé nyomasrél panaszkod-
nak a brit, francia és német orvosok
is. Persze olyat is lattunk mar, hogy
az orvos anélkul ir fel antibiotikumot,
hogy megbizonyosodna, bakteridlis
fertézésrél van-e szo, és ha igen, mi
okozza pontosan a kort.

UJ GYOGYSZERHEZ UJ BETEGSEGET

Joval kényesebb téma a nyugtatok,
hangulatjavitd szerek és antidepresz-
szansok fogyasztasa, amelynek a fej-
lettorszagokban az utébbi évtizedben
megfigyelt latvanyos ndvekedését
egyes szakérték szakmailag indoko-
latlannak és rendkivll veszélyesnek
tartjak.

Azantidepresszansokfogyasztasanak
ndvekedése részben annak kdszon-
hetd, hogy alkalmazasi korik folya-
matosan bdévil. Ma mar nemcsak su-
lyos depresszid, hanem panikbeteg-
ség, szocidlis szorongas, szUlés utani
depresszio, sét ,nyugtalan lab szindro-
ma” és ,éjszakai evés szindroma” ke-
zelésére is felirjak éket. Ben Goldacre,
a brit ismeretterjesztd Ujsagirok fene-
gyereke szerint az antidepresszansok

ezek megoldasa nehéz és gyakran kevés sikerrel kecseg-
tetd. A medikalizacio térnyerése masrészrél annak tulaj-
donithato, hogy a gydgyszeripar aranykora elmult. Mig a
kilencvenes években 6tven Uj molekulat térzskdnyveztek
évente, ma csak huszat, raadasul ennek egy része mas
cégek termékeinek Uj véltozata. Mivel az ismert betegsé-
gekre egyre nehezebb Uj gydgyszereket talélni, a gyogy-
szeripar stratégiat valtott: inkabb a mar meglévé gyogy-
szerekhez ,gyartanak” Uj betegségeket - irja Goldacre.

Az antidepresszansokkal kapcsolatban az egyik legna-
gyobb visszhangot kelté kritika a brit hulli egyetem mun-
katarsainak 2008-as Osszefoglaldja a PLoS cimU ran-
gos természettudomanyos szakfolydiratban, amelyben
az amerikai gyégyszer- és élelmiszer-engedélyezési hiva-
talhoz benyujtott négy Uj generacidés antidepresszanssal
kapcsolatos tobb klinikai vizsgalat adatait elemezték. Arra
jottek ra, hogy az antidepresszansok hatasa valdjaban at-
tol figg, hogy a depresszio kialakuldsanak enyhébb kez-
deti vagy sulyosabb késébbi szakaszaban adjék-e a be-
tegnek. Csak a sulyos depresszid esetén volt kimutathato
a gyogyszerek és az algyogyszer (placebo) hatasa kozot-
ti kUldnbség. De akkor is csak azért, mert a sulyosan de-
presszids betegek kevésbé reagalnak a placebdra (és
nem azért, mert jobban reagalnak a gyogyszerre).
Hasonlé eredményeket tett kdzzé a bizonyitékalapu orvos-
las egyik legfontosabb forrasa, a Cochrane Collaboration
(nemzetkdzi tudomanyos nonprofit szervezet): egy 2004-
ben kozolt dsszefoglaldjuk szerint az ,aktiv placebdkkal”
osszehasonlitva (ezek olyanok, amelyek az antidepresz-
szansok mellékhatasait utanzé szereket tartalmaznak) az
antidepresszansok csak kicsivel jobbak a hangulatjavitas-
ban. A szerzdk szerint az antidepresszansok hatasat alta-
laban tulbecsulik.

A f6 kritika a kevéssé megfelel6 gydgyszerek
esetében az volt, hogy ezek a készitmények gyakran
feleslegesen sok hatéanyagot tartalmaznak, ami
megnéveli a karos mellékhatasok kockazatat.

torténete latvanyos példa arra a je-
lenségre, hogy az orvostudomany az
élet olyan terlleteire is kiterjeszti ha-
taskorét, ahol ez szlkségtelen, sét
karos. Az enyhe depresszié vagy a
szociofébia nem lebecstlendé prob-
lemék, de egyaltalan nem biztos,
hogy egyszerU élettani folyamatok-
ra vezethetdk vissza és gyogyszerek-
kel orvosolhatok. Goldacre szerint az
emberek tobbsége nem szivesen is-
meri el, hogy az 6sszetett problémak-
nak sokszor dsszetett okai vannak, és

Mit tehetlink, hogy elkerUljUk a hatastalan és ezért felesle-
ges gyogyszerek fogyasztasat? Kisebb kellemetlenségek
- natha, hasmenés, enyhe fejfajas, héemelkedés, fellle-
ti sebek - esetén fontoljuk meg, hogy szlikséglink van-e
egyaltalan gyégyszeres kezelésre. Ha az orvossag mellett
dontlnk, kivalasztasanal orvosi szakvéleményre és ne lai-
kusok tanacsaira, illetve hirdetésekre tamaszkodjunk. A ki-
valasztott gyogyszert pedig szigortan eléiras szerint szed-
jUk, és sohase alkalmazzuk a szavatossag lejarta utan - a
lejart gyogyszereket minden patikaban visszaveszik. A fe-
lel¢sségteljes gyodgyszerszedéssel nemcsak egészségln-
ket 6vhatjuk, hanem a kidobott, illetve Kkiltritett gydgysze-
rek okozta kornyezetszennyezést is csdkkenthetjik.
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A mult év végén kitiintetett Audi, British Petrol (BP),
easyJet, Microsoft és CO2 Is Green (A Szén-dioxid
Kornyezetbarat) projekt félrevezetd zold reklamokkal bom-
bazta a fogyasztokat. Az Audi egyik nagyszabasu egyesult
allamokbeli reklamkampéanyaban a tévéhirdetés nehéz-
kesen kozlekedd buszozdkat, biciklistakat és gyalogoso-
kat mutat, mikdzben az Uj A3-as TDI modell gondtalanul
suhan az Uton. A Fogyasztovédelmi Vilagszervezet (Con-
sumers International, Cl) azért sérelmezte a reklamot, mert
azt sugallja, hogy autéval kdzlekedni ugyanolyan kdrnye-
zetbarat dolog, mint biciklizni vagy a kdzdsségi kdzleke-
dést hasznalni. Az autégyarté a honlapjan raadasul azt a
latszatot kelti, hogy az Uj modellnek a ,tiszta” dizel tzem-
anyag miatt vajmi kevés hatasa van tulajdonosa szénlab-
nyomara. Marpedig tiszta dizel nincsen, legfeljebb valami-
vel tisztdbb. A BP a Cl szerint megtévesztden viselkedik.
Mig a nyilvanossag felé a szebbik arcat mutatva azt hang-
sulyozza, hogy a megujuld energiaforrasokat tamogatja,
addig a hattérben tébb ilyen projektbdl is csendben kivo-
nult, sét a fosszilis Uzemanyagiparba fektet hatalmas 6sz-
szegeket. Hasonld okokbdl nyerte el a dijat a Microsoft is.
Mikbzben azt bizonygatta, hogy Windows 7 szoftverének
kisebb kornyezetterhel® hatasa van, arra buzditotta va-
sarléit, hogy egyuttal Uj szamitdgépet is vegyenek, mert a
program igy fut majd a legjobban. A fogyasztévéddk sze-

rint ezzel a vallalat folosleges vasar-
lasra 6sztonzott, ami ndveli a szamito-
gépek okozta kornyezetterhelést, és
ez aligha passzol a zold imidzsbe. Az
easyJet azért kerlilt be a négy kozé,
mert honlapjan egy félrevezetd dssze-
hasonlitasra tamaszkodva jo ideje azt
allitja, hogy velUk repuini kevésbé ka-
ros a kdrnyezetre, mint egy hibrid au-
téval utazni.

Kuléndijat kapott a CO2 Is Green (A
Szén-dioxid Kornyezetbarat) nev lob-
biszervezet azért a reklamért, amely-
ben ezt halljuk: ,a mainal magasabb
szén-dioxid-szint segiti a foldi oko-
szisztémat, és tobb allat, ndvény éle-
tét tamogatja”. Ez ellentmond tébb
ezer kutatd egydntetli véleményének,
amely szerint a megnovekedett szén-
dioxid-szint a globalis klimavaltozas
egyik legfébb oka. A ClI szerint a hir-
detés mogott az amerikai szén- és
olajipar kulcsszerepldi allnak. A Fo-
gyasztovédelmi Vilagszervezet sze-
rint az ehhez hasonlé alzold céges vi-

W

CO: 15 GREEN
Because we all need COy
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selkedés félrevezeti a fogyasztokat,
és felesleges pénzkiadasra 6sztokeél.
Vilagszerte egyre tobben hajlanddak
ugyanis tébbet fizetni a zold vagy an-
nak hitt termékekért. A z6ldre mos-
datas viszont kikezdi a vasarlok bizal-
mat, és alaassa a zoldebb életmddért
tett erdfeszitéseket. ,Ezzel mindenki
csak veszithet” — figyelmeztet a vilag-
szervezet, amelynek a Tudatos Vasar-
|6k Egyestilete is tagja.

TARSADALMI FELELOSSEGVALLALAS A GYAKORLATBAN

/OLD SNV

2009-ben negy vezetd vilagmarka €s eqy lobbiszervezet
szolgalt ra a Fogyasztovedelmi Vilagszervezet Rossz Vallalat
dijara, amelyet a versenyzOk a kdrnyezetvédelmi szempontbol
feleldtlen tarsadalmi magatartasuk miatt kaptak.

www.consumersinternational.org
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INGOVANYOS TALAJON

AUCHAN-BOJKOT |

...kereskedelmi létesitmények megfeleld épitészeti
beillesztése a tajba mind olyan tevékenysegek, amelyeket
a vallalat a kornyezetvédelem érdekében tesz” - all

az Auchan nemzetkdézi honlapjan, mik6zben Dunakeszin
érzékeny természetes éléhelyre épitkezne.
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A Dunakeszi Tézegtd Kdrnyezetvédel-
mi Alapitvany 2009 decemberében
hirdetett bojkottot az Auchan ellen.
Az egyéni tiltakozokat és szervezete-
ket t6mOoritd civil megmozdulas hat-
terében az all, hogy a kereskedelmi
lanc épp egy természeti értékekben
gazdag tézeglap tertletén bévitené ki
a varos hataraban talalhato aruhazat
egy Ujabb éplletszarnnyal és méretes
parkoléval. (A tézeg elhalt névények
térmelékébdl viz alatt, levegdtdl elzar-
va képzddd lledékes kdzet, és az erre
alkalmas éldhelyet nevezziik tagabb
értelemben lapnak. A lap nem azonos
a mocsarral vagy vizes réttel, anndl
Ssokkal ritkabb éléhelytipus. A szerk.)
Magyarorszagon a lapok az 1996-os
természetvédelmi térvény szerint ex
lege, azaz pusztan létezésik okan,
minden kUlon jogi eljaras nélkdl is
természetvédelmi terlletnek szami-
tanak. A jogalkoték annak idején a
klldndsen sérllékeny, ugyanakkor
gazdag élévilagu, ritka fajoknak ott-
hont ado lapok tulélését kivantak igy
biztositani. A dunakeszi tézeglap kal-
varidja azonban mar bé masfél évtize-
de tart, jelenleg még arrdl is vita folyik,
hogy lap-e egyaltalan a lap. A Duna-
Ipoly és a BUkki Nemzeti Park szakér-
t6i szerint a Budapest hataraban ta-
lalhato vizes él6hely minden kétséget
kizardan lap, az Orszagos Kornyezet-
védelmi, Természetvédelmi és Vizlgyi
Féfelugyeldség azonban egy igazsag-
Ugyi szakért6i vélemény alapjan torol-
te a védettséget. Eszerint ugyanis a
széban forgo éldhely telijesen szaraz,
igy nem is mindsulhet lapnak. Az al-
litas ellenkezéjérdl a helyszinen jarva
barki meggydzédhet. Megtette ezt a
Magyar Tudomanyos Akadémia Bio-
|6giai Tudomanyok Osztalyanak illeté-
kes szakbizottsaga is, és arra jutottak,

hogy a Dunakeszi t6zegto és kornye-
ke egyértelmdlen lap. Nem beszélve
arrdl, hogy az ,Eszak-pesti vizes él6-
helyek” nevd, allami tamogatéssal lét-
rejott tandsvény egyik allomasa épp
az itt talalhato két kis lapi tavacska. A
terlletre kutatasi engedélyt csak szi-
goru szabalyok betartasa mellett le-
het kérni, torténetesen ugyanattél a
hatdsagtol, amely most hozzajarult
az épitkezéshez. A dontés minden-
esetre utat engedett a magankézben
levo és az dnkormanyzat altal részben
gazdasagi-kereskedelmi-szolgaltatd
Ovezetnek nyilvanitott lapos tertletek
beépitésének.

A természetkedvel6k azonban min-
den szalat megmozgatnak, a bojkott
meghirdetése mellett alairasgyUijtést
kezdeményeztek, maganszakértdi ve-
leményt kértek, valamint a ,zéld ha-
tésaghoz”, az lgyészséghez, a biro-
saghoz, a jové nemzedékek orszag-
gyllési biztosahoz és a koztarsasagi
elndkhoz fordultak. Az Auchan Ma-
gyarorszag Kft. nyilatkozata szerint
bévitési elképzeléseiket hozzaigazit-
jak a szakhatésagi és torvényi eléira-
sokhoz. Novemberben a beruhazé
- a terulet tulajdonosa - a tervezett
épitkezéshez szlkséges kornyezet-
védelmi hatasvizsgalat lefolytatasat
a nehéz gazdasagi helyzetére hivat-
kozva ledllitatta. Az épitkezés megva-
|6sitésat az is neheziti, hogy a mun-
kélatok Utjaban allé csatorna, az
ugynevezett Oceanarok elvezetését
idén januarban a Kozép-Duna-vdlgyi
Kornyezetvédelmi, Természetvédel-
mi és Vizlgyi Fellgyel&ség elutasitot-
ta. A természetvéddk azonban még
nem lélegezhetnek fel, hiszen a lapi
éléhely kifejezetten érzékeny, a tert-
let kdzelében végzett legkisebb be-
avatkozas is karos lehet.

ORSZAGOS BOJKOTT

A Tudatos Vasarlok Egyestlete kezdeményezésére 19 kdrnyezetvédo,
fogyasztovédd és helyi civilszervezet levélben kérte a magyarorszagi
[Auchan vezetését, hogy alljon el az &ruhaz bovitésétél. A levélirok ugy vé
lik, a felel6s vallalati mikodés tulmutat a jogszabalyok betartasan. Lénye
ge a vallalatoknak a tdrvényi eléirdsokat meghaladd, a kdrnyezetért és a
arsadalomért vallalt felel6és magatartasa. A civilek azt remélik, hogy ha az
[Auchan valoban olyan felelés vallalat, mint ahogyan allitia magardél, nem
fogja aruhazat természetvédelmileg érzékeny teriileten boviteni. Ellenke:
z6 esetben a szervezetek 2010. marcius 1-jétdl orszagos kampannya fo:
kozzak a helyi civilek altal mar tavaly decemberben meghirdetett bojkot

ot, és a felhivast eljuttatjak a megfeleld nemzetkozi férumokra is.

Felmérések szerint a magyar felnétt lakossag tébb mint egyhatoda csat
lakozott mar bojkottokhoz, és minden masodik allampolgar kész kdrnye

zetvédelmi okok miatt bojkottban részt venni.

Az iigy allaséardl

részletesebben a http://tozegto.freeweb.hu/
szamol be, a levél és a bojkottal kapcsolatos tovabbi hirek a
ww.tudatosvasarlo.hu-n olvashatdk, valamint a a Facebook ,,Bojkott

lAuchan” csoportjaban.

FoTO: © dr. Kriska Gyodrgy
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BIHARI LASZLO

Szeles Attila fehérrépajanak olyan az
ize, mintha egy egész labos z6ldség-
leves lenne belesUritve. A sargarépa
pedig élénk narancsszinben ragyog.
A borsodi Hét kdzségben a Szeles
csaladé az egyetlen biogazdasag. A
kllonleges izek messze foldre elvit-
ték a hirliket, nemcsak Miskolcrdl,
Egerbdl, hanem Budapestrél is ér-
deklédnek termékeik irant. De a nép-
szer(iség oka nem csupan az aru mi-
ndségében keresendd. A gazdasag
kozvetlen kereskedelmi rendszerben
allando vev8kdr szamara termel, a va-
sarlok a csalad honlapjan talalhaté
webéaruhazban adjak le rendelései-
ket. Szelesék személyes kapcsolat-
ban allnak veluk, eljuttatjgak hozzajuk
az arut, idénként vendégul latjak éket
a birtokon. Fotdblogjukon kovethet-
jUk az aktudlis munkékat, a kaposzta-
vagast, a krumplitltetést vagy akar a
tragyahordast. Tobb ez, mint reklam,
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»LEGYETEK TI 1S BIONOVENYEK!”

KOZOSSEG

FLELMISZE

Borsod megyében Szeles Attila biogazda jovoltabol
termeldk és vasarlok nemcsak adnak-vesznek-esznek,
hanem egy kéz6sség részei is. Osszejarnak,

€s kbzben még a jOovot is kutatjak.
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FoT6: © Bihari Laszlé, Szeles csalad

Szelesék tényleg szeretnek termelni,
szeretik a foldet. A gazda a foldje mel-
lé nadbal tetét épitett, ahol melegben,
délidében le szoktak pihenni. Annyira
szereti a féldet, hogy nyaranta gyak-
ran kint alszik a hatarban. Le vannak
nylgbzve a sajat savanyu kaposzta-
juktol, répajuktol és kelbimbojuktdl -
ezeket az élményeket pedig szivesen
megosztjak masokkal is.

Ezek a z6ldségek azért ilyen jok, mert
a gazda nem egyszerlien termel és
arul, hanem egy szellemiséget kép-
visel. Sajat kis vilagaban, mondhatni,

telijességre torekszik. Szelesék ugy
tartjak, hogy miként a répaban is ben-
ne lehet az izek teljessége, ha megfe-
leléen banunk vele, Ugy az életben is
szamtalan dolgot lehet masképpen,
jobban csinalni, mint ahogy megszok-
tuk. Amig a konyhaban beszélgetink,
egyik rendszeres vasarlojuk az asztal-
nal megvacsorazik, két masik is be-
ugrott latogatéba. A csaladfé szerint
vasarléi olyan emberek, akik szama-
ra az élet, az egészség, a nyugalom
elsérendu érték. Nem akarjak azt fel-
aldozni semmiféle rang, remélt élet-
szinvonal vagy egyéb fontosnak hitt
cél oltaran. Nem akarnak stresszben
élni. ,Az ilyen emberekkel tudunk iga-
zabol egylttmikddni” - szogezi le.

A csalad igyekszik a vasarléit meg-
gy6zni arrdl, hogy az élelem eldallita-
sa az 6 Ugyuk is. Sokan idénként be
is segitenek, hobbiszerlien elvégez-
nek ezt vagy azt a féldon. Ettdl jol ér-
zik magukat, és a sajatjuknak érzik,
amit megesznek. ,Tudatos vasarlok
nélkll ez a gazdalkodasi forma nem
mulkodhet. Ha 8k nem érzik, hogy
ez az egész az Ovék is, akkor nem
érzik at a helyzetiinket, és nem tud-
nak velink egyutt gondolkodni sem.
Szerencsére egyre tobb az ilyen em-
ber” A vasarlokbol és baratokbdl
kozdsség formalodik, Osszejarnak,
téprengenek. Mostaban példaul ar-
rél, hogyan lenne mikodtethetd egy
olyan vilag, amelyben kevesebb a fo-
I6sleges munka, fogyasztas, burok-
racia; ahol a pénzek mozgasa nem
Ugyeskedéshez kotédik, a vagyo-
nok pedig nem kevesek kezén hal-
mozddnak fel. Olyan idealis tékeérdl
beszélgetnek, amelynek az értéke
fokozatosan megszlnik, ha a tulaj-
donosa nem a fold javat szolgalé be-
ruhazasokba fekteti. Szeles Attila az-
6ta gondol sokat erre, midta nemrég
részt vett Gomorsz6l8sén egy Oko-
l6giai szemléletl kdzgazdasagi eld-
adason. Kdzben persze haza kellett
szaladnia sargarépat mosni. ,Legye-
tek ti is biogazdak! - javasolja bu-
csluzaskor mosolyogva a baltake-
ménységl szélben. - Es magatok
legyetek a ndvények, amelyekre vi-
gyaznotok kell!”

ZOLD TERKEP - NINCS RAJTA VALAMI?
TEDD FEL!

A www.zoldterkep.hu jelzi a fenntarthatobb életmoédhoz sziikséges bol
okat, szolgdltatasokat, helyeket, legyen sz6 akar vasarlasrol (piacok,)
bioboltok, kerékparszakiizletek), kdzosségrol (k6zosségi hazak, civil
szervezetek, életmodklubok, csereberebdrzék) vagy szabadidé-eltdl
ésrél (helyi természeti és kulturdlis értékek, természetkiméld sportlehe:
6ségek, barkacsszakkorok stb.).

Csatlakozz a zold térképészek tdborahoz! Vegyél részt Te is Magyar:

orszag Zold Térképének elkészitésében!

TALALD
A ]O HELYEKET!

AJANLATOK A ZOLD TERKEPROL:
BIOGAZDALKODASOK

Szeles Attila

3655 Hét, Gorkij ut 12.
Telefon: (0630) 506 51 40
http://bioeleskamra.hu

Haromkaptar Biokert
2021 Tahitétfalu,

Tamasi Aron utca
Telefon: (0620) 370 40 66
www.haromkaptar.hu
Vajda Ferencné

(Oko- és atallasi vegyes Rabcakapi Biokertészet
9165 Rabcakapi,

F6 utca 31.

Telefon: (0630) 682 60 86
http://biokerteszet.com

z6ldség és gyimadlcs)
7668 Keszl,

Pet6fi Sdndor utca 26.
Telefon: (0672) 462 099

KERESS, AJANLJ VAGY MINGSITS
TE IS HELYEKET A ZOLD TERKEPEN!
WWW.ZOLDTERKEP.HU
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KOVACS GYULA

Az ahinsza (angolos atirasban ahimsa)
jelentése: nem artas, erészakmentes-
ség. Vagyis: ne 6lj, és ne okozz fajdal-
mat az élélényeknek! A gondolat a
legtobb indiai eredetl vallas, koztlik
a Krisna-hit fontos része. A krisnasok
szerint az anyagi vilagban él6k mind-
addig Ujraszlletnek, amig nem donte-
nek Ugy, hogy visszatérnek Istenhez,
és meg nem szabadulnak az anya-
gi vilaghoz flizé kotédéseiktdl. A bu-
nds tettek szenvedést és boldogta-
lanségot eredményeznek, vagy mar
ebben az életben, vagy a halal uta-
ni, kdvetkezd Ujraszlletésekben. A hi-
vék magyarorszagi kdzpontja a Bala-
tontol délre fekvd Somogyvamoson
talalhatd Krisna-vdlgy, ahol szazot-
ven krisnas szerzetes él. Itt talalhato
a Krisna-hit Utmutatasai szerint miko-
dé Ahimsa Kft. telephelye is.

REINKARNACIO, FELELOSSEGVALLALAS, KOZMETIKA
s/

,LOozLOM, HOGY
- SZULESS

A vallasos meggydzddeés, a kdrnyezettudatossag,

az allatvedelem és a tarsadalmi elkdtelezettseg jOl
megfer egy tarsasagban. Dr. Paulo Tdnde, az Ahimsa
kozmetikai vallalkozas tigyvezetdje ekes példaja, hogy
lehet spiritualis alapon sikeres (zletet epiteni.
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Hogyan adja valaki a fejét szap-
panfézésre, és mi kéze ennek a
vallasos meggy6zédéshez?

Nagy fordulatot jelentett az életem-
ben, hogy szlletett két fiam, és sze-
rettem volna valami otthon végezhetd
munkat. igy gyesen 1év6, egyedilalld
és anyagi gondokkal kiiszkédé anyu-
kaként elkezdtem a ,konyhaban koty-
vasztani”. Ugyanekkor taldlkoztam a
Krisna-tudati Hivék Kozosségével,
ahol fontos szellemi-spiritudlis tamo-
gatést kaptam. A tanitom mutatott ra,
hogy az én gyogyszerész végzettsé-
gemmel elkezdhetnék természetes,
ndvényi alapanyagl kozmetikumokat
gyartani. Tobb sem kellett, par napra
ra vittem mutatéba szappant, ami na-
gyon tetszett neki. Eleinte a gyerekek
mellett csak napi par éraban folyt a
gyartas, és leginkabb a Krisna-hivék
igényelték a termékeket. Aztan egyre
tébb meghivast kaptam mas kdzds-
ségek programijaira, és mostanra szé-
les termékskalat tudunk felmutatni,
termékeink sok helyen kaphatok.
Vegyiik sorra...

Kozmetikumaink zaszldshajéjaaszap-
pan, amelybdl két alaptipus létezik.
Az egyik a sajat recept alapjan 6ssze-
allitott, rudakban-tombdkben készlilt,
szeletelhetd forma, amelyet vilagszer-
te arulnak. Egy masik szappansoro-
zatunk aromaterapias alapanyagok-
kal, novényi festékekkel készil. Van
kézi mosogatdszerlnk is, és négyfé-
le arckrémunk. Testapoloink kukori-
ca-, oliva-, avokado- vagy jojobaolajos
alapba helyezett névényi viaszokbodl
allnak. Az egyik legrégebbi termék-
korink a kdkuszvajbol, méhviaszbol,
természetes illéolajokbdl kevert ajak-
apoléké. Akar meg is lehet kostolni
Sket! Egy idében szélséséges hang-
vétell cikkek jelentek meg a Sodium
Lauryl Sulphate (SLS) hatasairdl. (Az
SLS, mas néven natrium-lauril-szulfat

habképzd, nedvesité és erds tisztitd
hatasu anyag. A kozmetikai ipar hab-
z0-tisztito készitményekben hasznalja,
példaul samponokban, tusfirdékben
fogkrémekben — K. Gy.) Bar az altalunk
hasznalt mennyiséget nem tartom
karosnak, az igényeknek megfelels-
en nekilattunk az SLS-mentes tusfur-
dé és samponok gyartasanak is. Na-
gyon érdekes produktum még az egy-
hazalapité receptje alapjan készitett
fogkrémunk. Mustarmagbal, glicerin-
bdl, kamformentolbdl, kakukkflbdl,
tengeri sobdl kevert, habzasmentes
paszta. Eredetileg a krisnasoknak keé-
szUlt, de egyre népszerlbb vilagi ko-
rokben is. Talalunk még bdérradirokat,
idén pedig megjelenik a hajbalzsa-
munk és a mosoészerink. A terméke-
ink paraffin és vazelin nélkul készul-
nek. Ezek k&olajszarmazékok, ame-
lyeket nagy fellleten tilos (lenne) a
bdérre kenni. Engem felb&szit, mikor
babakozmetikumokban latom viszont
ezeket az anyagokat.

Ez a termékskala mennyire tiikro-
zi a Krisna-vallas természet irant
mutatott érzékenységét?

Az ahinsza szellemében a célkitlizés
a kezdetek ota valtozatlan: erészak-
mentes (allatkisérlet-mentes), ndvényi
alapanyagokbol készilt kozmetikai
termékeket eldallitani, megfizethetd
aron. A kozmetikumok egy szellemi-
ség, a Krisna-hit értékeinek figyelem-
bevételével készilnek. Ebben benne
van, hogy téreksziink a hulladék mini-
malizalasara, és a megmaradé alap-
anyagokat visszaforgatjuk a terme-
lésbe. A maradékokbol aprobb kreativ
termékek, példaul jopofa szappan-
mutylrok készilnek. Ahol lehetéseg
nyilik ra, érvényesitjlik a csomagolo-
anyagok szelektiv kezelését. Néhany
forgalmazonal, példaul a belvarosi
Okoszolgalatnal, van médunk a cse-
repalackos arusitasra. Az alapanyag-

Sajat bolt a févaros Il. kerliletében, a Kossuth Lajos utca 47.-ben van. Honlapcim, ahol a termékek:

rél és a megrendelés lehetdségeirdl tajékozédhatunk: www.tulasi.hu.

ok beszerzése sokszor sajnos kizarja a helyi termékek
hasznalatat: a kokuszvaj nyersanyaga nem terem itthon.
De a szallitast probaljuk a lehet6 legkevesebb benzinége-
téssel megoldani.

A kornyezetvédelmi vonatkozasok mellett létezik
egy masik hozzaadott érték, amely egyre t6bb va-
sarlonak fontos: a tarsadalmi felel6sségvallalas.
Mér harom éve dolgozunk egyUtt az értelmi fogyatékkal
éldket segitd Barka Alapitvannyal. Kitalaltunk nekik egy ter-
mékalapanyagot, amelybdl szappanreszelékbdl készitett
karacsonyi kosar késziilt, kavés és almas szappannal. A
barkasok termékeivel keletkezd nyereség jo célokat szol-
gal. Felel¢ésségvallalasnak tekintem azt is, hogy tdmoga-
tom a Krisna-egyhazat. A mUhelyben krisnasokat vagy a
hozzéatartozoikat foglalkoztatom. A somogyvamosi Krisna-
vOlgy alapitasakor vettem egy hazat a faluban, és megva-
saroltam a valamikori ABC-t, amely ma is a telephelylnk.
A Somogyvamoson befizetett iparlizési adé dnmagéban
is hozzajarul ahhoz, hogy a komoly foglalkoztatasi gon-
dokkal klizd6 térség egyik végfaluja tartjia magat. A vallal-
kozas tamogatja a Krisna-volgyet, a volgy pedig munka-
helyteremtd és rehabilitacios feladatokat is ellat. Példaul a
Bhakta-program keretében a mai vilagtél valamiért elfordult
emberek kapnak olyan tudéast, amivel Ujra tudjék kezdeni az
életlket, szinte a nullarol. Mindezt téritésmentesen, szallas-
sal, étkezéssel, valamiféle munka ellenében - ez a munka
persze része a programnak. A kdzosség szokasait be kell
tartani (pl. a husevést és a dohanyzast mellézni), de nem
kell krisnassa vaini.

Epitettem a volgyben egy iskolat, de nem szeretnék dicse-
kedni vele. Krisna éldasat adta a vallalkozéasra, és én Krisna-
nak ajanlom a termékeimet. Onnan hoztam a szemléletet,
és oda is térek vissza. Az 6nz6 felhalmozas arulas lenne, vi-
szont a lemondas és a tdmogatas felemeld. Maga az Gizem
is egy olyan sarok, ahol egy masfajta élet lehetésége fogal-
mazoédik meg a nyilvanvaléan zatonyra futott mai civilizaci-
6val szemben. A mUhelyben folyé kdz6s munka és a teljes
bizalom, egymas segitése is fontos jelenléte valaminek, ami
manapsag hianycikk. Hadd tegyek itt egy utalast a védikus
tanokra: eltokélt szandékom, hogy ne szllessek itt Ujra.
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Hazai aru, djrahasznositott alapanyag,
Sikkes végeredmeény. Kell ennél tébb?
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A kerékparozas egyre inkabb a nagy-
varosi élet része, ezzel egyltt leveti a
bicajos 6skeménymagra jellemzé kil
s jegyeit. A ruhak és kiegészitdk egy-
re inkabb hétkdznapiva, mégis diva-
tossa és egyedivé valnak. Budapest
ma még nem szamit idedlis biciklis-
varosnak, de évrdl évre lathatdan tob-
ben pattannak nyeregbe. Mar nem-
csak munkaruhéaba (sisak, szemuUveg,
maszk, profi futartaska, labszarvédd,
vizallo szkafander stb.) 6lt6zott bicik-
lis futarok suhannak a forgalomban:
az autdk mellett idések, fiatalok, fér-
fiak, ndk, irodai dolgozok, egyetemis-
tak, szinészek, szerkeszték, szereldk,
tanarok, orvosok, vagyis mindenfé-
le népek kozlekednek. Az utcakon
megjelend kétkerekl emberek varosi
Oltdzetben és kiegészitdkkel tekernek
- fitten, csinosan és sokféleképpen.
Ehhez illeszkedik a hagyoméanyos fu-
tarzsékoktol eliitd, praktikus, formas
és vidam Cangira kerékparos néi tas-
ka, nagyanyaink nyelvén: a ridikul.

Ivanyi Jozefa egyedi tervezésd kis
szérias taskai harom-négy éve kapha-
tok és a bringasok specidlis igénye-
it szolgaljak. Uj vagy Ujrahasznositott
reklamponyvabdl, mibdrbdl, impreg-
nalt (viaszos)vaszonbdl készllnek, de
a kollekcidban taldlhatunk kipukkadt
kerti Uszomedence hajlékony fellle-
teibdl varrt taskat is. A taskak szinét,
mintajat, méretét magunk valasztjuk,
de atervezés lehetésége szintén nyit-
va all. Ha megtetszik valamelyik min-
ta, @am mas anyagbdl, szinbdl szeret-
nénk, irhatunk a Cangiranak, és 6k
megvalositjak, sét kuldhetiink nekik
egyedi mintadtleteket is. Nyeregtas-
ka a csomagtartéra, vall- és kézitas-
ka a vazra és a kormanyra, taska hat-
ra, vallra, kézbe és derékra — ahova
csak elfér. Ha mindennap tekerlnk,
sosem taldlunk elegendd helyet napi
tuléldkeészletlink kényelmes szallitasa-
ra: konyvek, rajzok, dokumentumok,
telefon, csalafintaaprésagok és uzson-
na reggel, majd a boltbdl vagy a piac-
rol a bevasarlassal haza. Lehet persze
nejlonszatyrot is akasztani a kormany-
ra vagy bevasarlokosarat drétozni a
csomagtartora, de lassuk be: sokkal

jobb egy klassz, egyedi igényeknek megfeleld bringatas-
ka. Plane ha praktikus, trikkds és csinos is egyben. Prak-
tikus, hiszen alapanyaga vizallo, és a kormanyon kénnyen
elérhetd, ha szlikség van valamire. Trikkds, hiszen diszité-
se egyben elsd villogd is, a kis taska rogzitése pedig csak
egyetlen mozdulat. Reggel rohanas a bringahoz, felpattin-
tas, friss tekerés, megérkezés, bringazaras, lepattintas és
csinos l6bélas. Ennyi az egész!

(Termékek és vasarlas: www.cangira.hu)
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2009 novemberétél mar Magyaror-
szagnak is van Zold Térképe, mi is
csatlakozhatunk a zold térképészek
vilagszerte népes taborahoz. A bd
masfél évtizede megélmodott Green
Map System (Zold Térkép Rend-
szer, www.greenmaps.org, Www.
zoldterkep.hu) ma a vilag o6tven-
6t orszagaban tébb mint 600 véarost
helyez kdz6s platformra. A cél a ko-
z6sség zold értékeinek, a fenntartha-
toésag szerepldinek feltérképezése és
Osszeboronalasa.

Mi késztette arra, hogy Iétrehoz-
za az elsé zold térképet?

Meghatéarozé élmény volt szamom-
ra kozelrdl latni azokat a szakembe-
reket, akik 1992-ben idejottek New
Yorkba, hogy az ENSZ ri6i klimacsu-
csét készitsék el (Rio de Janeirdban
szliletett tébbek kozdtt az elsé nem-
zetkdzi egyezmeny az liveghdzhatdsu

sara - a szerk.). EQy szobanyi szerve-

ZOLD TERKEPEKEN A VILAG

ENDY.
AZ OTL

D,
)

Wendy E. Brawerrel, zold dizajnerrel
és haldzatépitével, a Z6ld Térkép Rendszer
alapitojaval beszelgettink.
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Wendy és csapata
New York-ban

z6 folyamatosan azon agyalt, milyen
partikra, varosnéz6 turakra vigyék el a
résztvevéket, hogy egy dinamikusan
fejl6dé varost lathassanak. Ekkor ha-
taroztam el, hogy én meg olyan térké-
pet készitek, amely a varos zold érté-
keit mutatja be, hogy az idelatogatok
szamara kézzelfoghatd legyen a mi
fenntarthato fejlédéstink.

Hogyan indult a megvalodsitas? A
kilencvenes évek elején mennyire
voltak nyitottak az emberek egy
ilyen ujszeri kezdeményezésre?
Kikkel tudott egyiitt dolgozni?
Elséként olyan embereket gyljtéttem
0ssze, akik jol ismerik a varos bizo-
nyos részét. Egy nappal azutan, hogy
megalmodtam az egészet, egy hosz-
szUra nyult ebéd kdzben kitalaltuk azt
is, ki foglalkozik a kutatassal, a terve-
zéssel. A terepmunka alatt mas fog-
lalkozott a varosi kertekkel és a bi-
ciklis részekkel, a zold Uzletekkel, a
megujulé energiaforrassal mikodd
helyekkel vagy az dkohazakkal. Hat
héttel késébb megszlletett az elsd
verzié. Rendeztlink egy eseményt is,
amelynek soran a térképen szerepld
helyekbdl tizenhét fogadta az érdek-
|6dbéket, és ott elmagyaraztak egy-
egy projekt Iényegét. Szerencsém
volt, mert egy intelligens varosfejlesz-
tést népszerdsitd nonprofit szervezet,
a Municipal Art Society felajanlotta,
hogy ingyen megszervezi az anya-
gok nyomtatasat, a baratok pedig se-
gitettek a terjesztésében, de a grafi-
kai tervezésben is. 1992 elsd tavaszi

napjan volt a nyitbesemény, amelyen
kétszazdtven civilszervezet és ren-
geteg varoslako vett részt. Aztan ot
évig a nappalim volt a projekt iroda-
ja, utana lett sajat helylnk. Ekkortajt
jott hozzank az elsé kulféldi gyakor-
nok is. A mUkodésre az én bevétele-
imbdl volt pénz.

Mi kévette a térkép megjelené-
sét, és On szerint mi az egész fo-
lyamat legnagyobb hozadéka?

A megjelenés utan rengeteg megke-
resés érkezett, sokan szerették vol-
na sajat varosuk verzidjat elkésziteni.
Harom évvel késébb a dolog maris
nemzetkdzi lett. Hala az O2 nemzet-
kozi formatervezdi haldzatnak, tobb
orszag helyi Gtleteinek segitségével
sikerUltkidolgozniegyegységeskulcs-
szérendszert, és ez alapjan az inter-
neten is 0sszekdtottik a térképeket.
igy globalis halo jott 1étre, amelyet az
1995-6s koppenhagai ENSZ klima-
csucson mutattunk be. Most jottem
vissza a 2009-es koppenhagai talal-
kozordl, ahol a helyi és globalis tér-
képkészitok is dsszejdttek. [d6kdzben
kiderdlt, hogy a térképek kdzdsség-
szervezé kommunikacios eszkdzként
is jol bevélnak. A lényeg persze az,
hogy ezzelamddszerrel sokat adhatsz
az éaltalad szeretett helyi kdzdsség-
nek, segitheted 8ket abban, hogy Uj
fejlédési uton haladjanak.

Hogyan értékeli a zold térképek
rendszerének helyzetét, és mi a
jelenlegi szerepe a programban?
Jo tizendt évvel késébb még mindig
én vezetem a projektet, és Uj térképe-
ket is készitek. Azt hiszem, legalabb
egy tucat New York-i Zold Térképet
csinaltunk mar. Most mutatjuk be a
legujabb formatumot, az Ugynevezett
walfa verziot”, amely mobiltelefonokra
is letolthetd. Elinditottunk egy k&zds-
ségtérképezési platformot, és mar tul
vagyunk szaz olyan térképen, amely-
be a kdzbnség nézépontjai, elkép-
zelései is beépllnek. A technoldgia
szamtalan lehetéséget kinal.

Milyen fejlédési iranyokat lat a tér-
képek szamara?

A jov8ben példaul olyan cégeket is fel-
tennénk, akik j6 munkat végeznek a
fenntarthatésag vagy a tarsadalmi fe-

lelésségvallalas terén. Mar készitettlink esettanulmanyokat,
ezekkel tovabbi cégeket szeretnénk batoritani, hogy a fele-
I6sebb mUkodés érdekében hasznaljék forrasainkat, szol-
galtatasainkat, valtoztassak meg a véllalati kultdrajukat, és
kerllienek kozelebb sajat kozdsségeikhez. Egy masik irany
az egyetemi campusok vilaga. A zold térképek egyik leg-
nagyobb kdzdnsége a diakoké, akik meggydzhetik a léte-
sitményvezetSket az ésszer(i (izemeltetés fontossagarol. Es
persze reméljik, hogy minél tdbb varost be tudunk vonni a
héalézatba. Talan 2013-2014-re elérhetjlik az ezres létszamot
is. Azt szeretnénk, hogy a szervezet egyre decentralizaltabb
legyen. Mar léteznek olyan nemzeti gdcpontjaink, példaul
Kubaban, Indonézidban és Japanban, amelyek segitik a
térképkészitést. igy a helyi varosok térképészeinek nem a
New York-i k6zponttal kell egyeztetnitik. Par éven belll sze-
retnénk egy jol szervezett eurdpai kdzpontot is 1étrehozni,
talan a magyarok segithetnének ebben. Ot év egyeztetés
utan, 2008-ban szamos klimavéltozassal, Okoturizmussal és
tarsadalmi igazsagossaggal kapcsolatos kifejezést adtunk
hozzé a rendszerhez. Viszont 2010 pénzligyi szempontbdl
nem lesz kdnnyl év az amerikai nonprofit szervezetek éle-
tében sem. Eddig dontéen egyéni és céges adomanyok-
bdl, maganalapitvanyok tamogatasaval tartottuk fenn ma-
gunkat. Most igyekszlnk Uj bevételi modellt kidolgozni.

FOTO: © www.greenmap.org
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Nemcsak bojkottokkal, jutalmazassal
is jobb belatasra lehet birni a vallalakozasokat.
A belgak mar csinaljak.
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Ujabban lelkes fogyasztok tdmeges vil-
lamvésarlassal jutalmazzak a koérnye-
zetért és a kdzosségért kotelezettsé-
get véllalé boltosokat. Decemberben
a kemény tél ellenére is tobb mint két-
szazdtvenen vasaroltak Brisszel egyik
kis Uzleténél, amely energiatakarékos
mUkodésre készul atalini. A résztvevék
kdzUl sokan répanak oltoztek. A répak
eredetérdl és az akcio tapasztalatairdl
az egyik szervezd, Jan Janssen mesélt
a Tudatos Vasarlonak.

Az Antwerpenben megrendezett
els6 belgiumi tomeges villam-
vasarlas utan december végén
Briisszelt is ellepték a répak. Mi
ez az akcio, és miért kell hozza ré-
panak 6lt6zni?

Az ilyen akciokat carrotmobnak hiv-
jak. A szervezdk egy-egy Uzletbe hiv-
jak a részvevoket, hogy a tdmeges
vasarlas kiugroé és gyors hasznot hoz-
zon a boltnak. Cserébe a tulajdonos-
nak meg kell igérnie, hogy kisebb kor-
nyezeti beruhazast hajt végre, vagy
atall energiatakarékos mukddésre.
De annak is 6rulink, ha kész bevenni
a kinalataba a méltanyos kereskede-
lembdl szarmazd vagy a megvaltozott
munkaképességlekkel és fogyaték-
kal él6kkel eléallitott termékeket. Ta-
mogatunk minden olyan valtozast,
amely hasznos a kdrnyezetnek vagy
a kdzdsségnek.

A répajelmez nem kotelezd, de jo
moka és figyelemfelkeltd. Az arra ja-
rok rogton tudjak réla, mirél van szé.
Az akcio angol elnevezése részben
egy szolasbdl ered, amely szerint ré-
paval (carrot) vagy palcéaval lehet a
csOkdnyods szamarat haladasra birni.

Mi inkabb a pozitiv 0sztdnzést, a ré-
pat vélasztjuk a valtozasok elérésé-
re. Innen az akcid nevében a répa. A
,mob” a flashmobokbdl jon (a kissé
nyakatekert magyar elnevezés szerint:
LVillamesdédliiletek” — a szerk.).

Mit lehet elérni ilyen megmozdu-
lasokkal?

Ha elég sokan csinaljuk, fontos dolgo-
kat érhetlink el. Jelenleg a carrotmob
kis dolgokat valtoztat meg, ami sok-
kal jobb annal, mintha semmin sem
véltoztatnank. Minden egyes |épés
fontos. Meg akarjuk mutatni az em-
bereknek, hogy a pozitiv cselekvés
egyszeru.

Régéta vannak carrotmobok?

A mozgalmat egy Virgance nevd, tar-
sadalmi vaéllalkozasokat tamogatd
szervezet inditotta Utjara 2008-ban
San Franciscoban. Ma mar Braziligtol
Thaiféldig szamos orszagban szer-
veznek ilyen eseményeket.

Hogy sikeriilt a decemberi, briisz-
szeli carrotmob?

Egy nagyon hideg decemberi napon
rendeztlk meg az akciét. A GB Exp-
ress nevU Uzlet el6tt satrat allitottunk
fel, meleg répalevest osztottunk, és
koncert is volt. Néhanyan még répa-
nak is bedltoztlink, és igy probaltuk
ravenni a jarokeléket, hogy vasarolja-
nak az Uzletben. A -11 fok ellenére re-
mek volt a hangulat. Végul korulbelll
kétszazdtven ember jott el, ami keve-
sebb, mint amire szamitottunk. Talan
a hideg miatt. A résztvevék 6sszesen
650 eurdt koltottek a boltban. A tulaj-
donos megigérte, hogy a tobbletbe-
vételt teljes egészében az Uzlet ener-
giatakarékos atalakitaséara forditja.
Hogyan vonzottatok oda az embe-
reket? Hirdettétek az eseményt?
Példaul répalevest arultunk a karacso-
nyi vasaron, és répat osztogattunk a
jarokeléknek. Sét Brusszel terein oria-
si répaszobrokat allitottunk fel. A hely-
szint és az idépontot posztereken és
szoérélapokon hirdettik. Természete-
sen mindent Ujrapapirra nyomtattunk!
Sajat honlapunkat és hirlevellinket is
hasznaltuk. A latvanyossagoknak ko-
szonhetéen a média sokat foglalko-
zott vellink. Szerintem ol sikerult a
kampany, bar jobban kihasznalhattuk

volna a kézosségi médiaban rejlé lehetéségeket. Az ese-
ményen sok tuddsito vett részt, tévektdl, tjsagoktol, radiok-
tol. Ez nagyon fontos, mert a carrotmob célja az is, hogy
minél tdbben megismerhessék a pozitiv tettek erejét.

A carrotmob filozéfiaja szerint a vallalatok azért
fognak valtoztatni a szokasaikon, mert nem negativ
eszkozokkel (peticiokkal, tiintetésekkel) kényszeri-
tik 6ket, hanem pozitiv kezdeményezésekkel. Sze-
rinted ezek tényleg hatasosabbak lehetnek?
Szerintem mindkét tipusu aktivizmusra szikség van. A
tlntetésekkel, bojkottokkal és peticidkkal rairanyitjuk a fi-
gyelmet bizonyos dolgokra és kifejezziik nemtetszésun-
ket. De példaul ha egy kis Uzlet tulajdonosat akarjuk ra-
venni az energiatakarékossagra, a pozitiv tettek sokkal
eredményesebbek. A carrotmob raadasul nem igényel ku-
|6ndsebb erdfeszitést: ugyanugy vaséarolsz, ahogy szoktal,
csak adott idépontban, adott helyen.

A carrotmobot a kozosségi média, az internet kora-
ban talaltak fel. Szerinted lehet ilyen megmozdulast
szervezni azokban az orszagokban, ahol az internet
kevéshé elterjedt?

Az internet és a kdzdsségi média valdban megkodnnyiti a
szervez8k dolgéat, de nem feltétlenll sziikséges a mun-
kankhoz. Ezek nélkll is 6ssze lehet hozni sok embert. Az
Osszetartas gyakran erésebb a technoldgiailag kevésbé
fejlett tarsadalmakban. Es az internet elterjedése elétt is
sikerllt kdzos cél érdekében dsszefogni az embereket.
Mivel foglalkozol civilként, honnan az érdekl6dés?
Mérnok vagyok, valamint részt veszek az Indymedia mun-
kajaban. (Nemzetkdzi, énkéntes alapon mikddd, flgget-
len médiahdldzat. Magyar kiadasa a http.//indy.media.hu/
- a szerk.) Erdekel az a most zajl6 atalakulas, amelynek
egy sokkal fenntarthatébb, felelésebb tarsadalom felé kell
vezetnie. Munkam soran a szén-dioxid-kibocsatassal és a
megujuld energiaforrasokkal is foglalkozom. Ezért is vet-
tem részt a carrotmob szervezésében.

A jobb oldalon
NETINETEETN
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:? A téli hdnapok alatt lelassult anyagcsere miatt a salakanyagok és

B | mérgek jobban felhalmozddnak a szervezetben. Az egyensuly vissza-

1 } allitasahoz tavasszal célszer( kiemelt figyelmet forditani az egészsé-
g ges taplalkozasra és a mozgasra. A tisztulas egyik 6 feltétele, hogy
Jf naponta legalabb két liter folyadékot fogyasszunk. A kura idején le-

hetdleg keressik a biogylimdlcsoket és -zoldségeket, igy elkertlhet-
juk a féleg primdr termékekben fellelhetd vegyszermaradvanyokat.
Aki komolyabb tisztitokurara szanja ra magat, vagy nincs teljesen
rendben az egészsége, mindenképpen kérje ki orvosa tanacsait!

—

< AZ ELSO ABLAKPUCOLAS

A tavaszi nagytakaritasokhoz hasznalt
vegyszereket helyettesithetjik kornye-
zetkiméld és olcsd haztartasi szerekkel.
Ablak- és tukdrtisztitasban segitséglink-
re lehet a forrd ecetes viz. Az lGvegfelu-
letekre ragadt zsiros szennyezédéseket
forrd szappanos vizzel tavolitsuk el, majd
kovetkezhet az ecetes tisztitas. A fellle-
tet végul dorzsdljik at Ujsagpapirral. Ha
az ablakmoso vizbe kevés denaturalt
szeszt teszlink, az portaszité réteget ké-
pez az Uvegen.

> PALANTAZAS

A z6ldségfélék palantait vasarlas helyett
magunk is felnevelhetjik. A flitott térben
nevelt ndvények killtetéskor er6sebbek
és hamarabb fordulnak termére. A mag-
vakat mlanyag poharba, cserépbe vagy
akar vet6ladaba is elvethetjik, de eze
aljan mindig legyen nyilas a felesleg
viz elvezetésére. Talajként hasznaljuk t8-
zeg és homok fele-fele aranyu keverékét.
Ezt a modszert leginkabb a paradicsom,
paprika és padlizsan kivanja meg, de a
dinnye, uborka, kaposzta, tok és salata-
félék is termeszthetbek igy.

FOTO: © Ljupco | Dreamstime.com
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< KERTBE: CEKLA

A cékla egészséges, méregtelenitd, immun-
erdsité hatasu, folsavtartalma miatt kifejezet-
ten ajanlott a névekedésben 1évé gyerekeknek
és a kismamaknak. A céklabdl nemcsak sava-
nyusag készilhet, hanem fogyaszthatjuk sttve,
t6ltve, husat vagy fiatal levelét salataként és le-
vesként is. A céklamagokat szakaszosan Ultet-
hetjuk aprilistél nyar elejéig. 2,5 centiméter mély
barazdakba, egymastol nyolc centiméterre ves-
sUk, a sortavolsag husz centiméter korul legyen.
A cékla a legtdbb helyen megterem, de kifeje-
zetten kedveli a termékeny, nedves talajt és a
szabad, napos terlleteket. Az elsé termés a ve-
tés utan nagyjabdl két hénappal érik be. Erde-
mes annyit szedni beléle, amennyire épp szik-
ségunk van, igy frissen kerulnek tanyérunkra a
vitaminok és a tapanyagok.

> BALKONRA: BAZSALIKOM

A hivogat¢ illatu bazsalikomot nevel-
hetjik balkonladéban vagy akar ab-
lakba tett cserépben is. Magjait késé
tavasszal vessik el nagyjabol egy
centiméter mélyen, laza talajba, lehe-
téleg félarnyékos, meleg helyre. Par = &
hét utan ritkitsuk vagy Ultessiik széta
névényeket hiisz centiméteres tavol-
sagban. A bazsalikom leveleit folya- s
matosan szedjlk, mert azok a ndvény
viragzasakor megkeserednek. FUs
rezéshez hasznéljuk a friss leveleket. i,»
Paradicsomos ételek, tésztaszdszok,
slltek és zoldséglevesek Ude kiséré-
je lehet, érdemes kiprobélni citrom-
mal vagy fokhagymaval kombinalva
is. Légmentesen lezarva, fagyasztva
vagy olajban elrakva tarolhatjuk el té 4
lire. Az Ultetéshez a magokat gazda-
boltokban vagy a kertészeti arudak
vetdmagosztalyan szerezhetjik be.

/"

Vetesnaptar
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> BETEGSEGEDRE. KAMILLA

Virdga mar az okori Egyiptomban népszer gydgyndvény
volt, azéta is sokféle felhasznalasi modja ismert. Krémek
alkotoelemeként nyugtatja az ekcémas vagy gyulladt bort.
Flrdéhdz harom evékandl szaritott viragbdl készitstink ha-
rom liter teat; ezt keverjik el a kadban. Fézetével tisztithat-
juk a bdrt, és hajoblitéként korpasodas ellen is hasznalha-
t6. A kamillatea nyugtatja az emésztérendszert, enyhiti a
fejfajast. Enyhe has- és szélhajto; oldja az izmok gorcsds-
ségét. Alkalmas torokdblogetésre, foginykezelésre. Fertot-
lenité és izzasztd hatasu. Lefekvés elétt fogyasztva eld-
segiti a pihentetd alvast. Reuma, izlleti gyulladés ellen
szintén ajanljak.

Méjusban és juniusban mezdkon, Utszéleken, parlago-
kon keressUk. Csak a jellegzetes kamilla illatd névényeket
szedjuk le. A viragot akkor kell gyUjteni, amikor a fehér szir-
mok nagyjabdl vizszintesen allnak, a virag sarga koézepe (a
vacokkUp) pedig enyhén domboru. Ekkor illéolajtartalma
magas, mar nem éretlen, de még nem Oregedett el. Két-
harom esémentes nap utan, napsiutésben, késé délelstt
szedjuk! A szarrol valasszuk le a teljes viragot, és gyUjtstk
kosarban vagy kenddben. Két réteg tiszta, jol szell6z8 tex-
til kozott Kiteritve szaritsuk meleg, szellés helyen (pl. pad-
lason). A tul magas hdmérséklet karositja az aromajat. A
csorgdsre szaradt viragfejeket zarjuk el légmentes Uvegbe
vagy fémedénybe. Evekig elall.

-
,'

Most kell szedni

< EGESZSEGEDRE! GALAMBBEGYSALATA

Enyhén borsos, dio6 iz(, loknis, élénkzdld levélcsokor. Vigya-
zat! A nagyobb levelek kesernyések. Vitaminjai és asvanyi
anyagai hozzajarulnak a szépséglnkhdz és idegrendsze-
riink kiegyensulyozott mikoddéséhez. A galambbegysala-
azdag folsavban, ezért varandds mamaknak kiléndsen
lott az elsé hénapokban. Remek étvagyjavito.
Vésarlaskor a mélyzold, roppand levell salatat keressunk.
A hervadt vagy nyomoédott egyedek iztelenek lehetnek.
Kenddébe tekerve 3-4 napig hlivds helyen tarolhato.

A konyhai elkészités elétt a viaszréteg leddrzsolése nélkdl,
aztatassal mossuk le a foldet. Tejfolos turoval keverten ké-
szithetlink beléle krémet, melyet gazdagithatunk vajjal, fel-
kockazott kemény tojassal. Kivaléan harmonizal mas sa-
latéaval vagy gabonakéasaval. Markans izével még a vajas
kenyeret is elvarazsolja.

FOTO: © speedy?2 | Sxc.hu

FoTO: © Egal | Dreamstime.com
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SULT BURGONYA
MEDVEHAGYMAVAL

Hozzavalék: 15 db meghamozott, vé-
konyra felszeletelt burgonya; 1 csokor
csikokra vagott medvehagyma, so,
borsikafli, majoranna, 1,5 dl viz, 2 dl
tejfdl, 200 g reszelt sajt.

Elkészités: A krumplit és a hagymat
rétegezzik kivajazott tizalld talba. A
sajt kivételével keverjuk 6ssze a tobbi
hozzavalot. Ezzel 6ntsik le a burgo-
nyat. Elémelegitett stitében 35 percig
sussUk. VegyUk ki, szérjuk ra a sajtot,
és tegyuk vissza még 15-20 percre.

Idényment

EPERKENYER DIOVAL
VAGY MANDULAVAL

Hozzavalék: 120 g vaj, 140 g cukor,
3 nagy tojas, 260 g liszt, kevés suto-
por, csipetnyi s, 6rolt fahéj, 150 g tej-
fol, 50 g durvara Osszevagott, piritott
dié vagy mandula, 150 g darabokra
vagott eper.

Elkészités: Melegitsik el6 a sutdt
180 fokra. Keverjuk ki a vajat a cukor-
ral, egyesével adjuk hozza a tojasokat,
majd lassan a tobbi hozzavaldt. Ve-
gul az epret forgassuk bele évatosan.
Ontslik a masszat kivajazott formaba.
Sussuk aranybarnara, amig a tészta-
ba szurt villara nem ragad semmi.

LENCSES VAGY BABOS
GALAMBBEGYSALATA

Hozzavalok: 300 g puhara f6z6tt len-
cse vagy bab, 100 g f6tt borso, 1 cso-
kor felkarikazott ujhagyma, 1 csomag
galambbegysalata, 1 fejes salata. Az
Ontethez: 1 evékanal almaecet, 3 evo-
kanal olivaolaj, 1 gerezd 6sszezlzott
fokhagyma, so, borsikafd.
Elkészités: TépdessUk fel a salatakat.
A zdldségekkel egyutt halmozzuk ke-
verétalba. Az dntet hozzavaldit lezart
lvegben razzuk dssze. Ontsiik a sa-
latara, és alaposan forgassuk meg,
hogy mindenhova jusson. Talalhatjuk
dnmagaban vagy bulgur mellé.

MEDVEHAGYMAS
FELFUJT

Hozzavalék: 2 nagy, aprora Ossze-
vagott voréshagyma, 1 csokor dssze-
vagott medvehagyma, izlés szerint
borsikafli és bazsalikom, 2 evékanal
vaj, 2 evékanal teljes kiérlésu liszt, 2
csésze tej, 1 csésze morzsa, 2 nagy to-
jas, so.

Elkészités: Kezdjik el bemelegiteni a
sUtdt. Sos, izesitett vizben f8zzUk meg
a hagymakat. Egy masik labosban me-
legitsUk a vajat. Keverjuk hozza a lisz-
tet, majd apranként a tejet. Addig ke-
verjuk, amig krémes éllagl nem lesz.
Adjuk hozza a lecs6pogtetett hagyma-
kat, a morzsa nagy részét és a felvert
tojassargajat. Flszerezzik. Forgassuk
bele dvatosan a kemény habba vert to-
jasfehérjét. Ontsik t(zall6 talba, szorjuk
meg a maradék morzsaval. Elémelegi-
tett forrd sttében 35-40 percig sussuk.
Petrezselyemlevéllel szérva talaljuk.
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I A hagyomanyos melegagy alapja az

BOGDAN EVA

allati tragya, melynek érése soran ke-
letkezd hé biztonsagos allandd hé-
mérsékletet nyujt a ndvénykéinknek.
Allati trdgya hijan a melegagy minta-
jara épithetlnk félig-meddig meleg-
agyat.

AZ EPITMENY

Az agyat célszerll észak-déli irany-
ban tajolni és a legmelegebb helyre
telepiteni a kert déli oldalan. Alapnak
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assunk egy kb. 40-50 cm mély, 120
cm széles godrét. A hossza szlkség
szerint alakithatd. A godor folé ké-
szitsink egy 30-50 cm magas kere-
tet deszkabol vagy téglabol. Az észa-
ki oldalat legalabb 20 centiméterrel
magasabbra épitsik, hogy a tetejé-
rél majd le tudjon folyni a csapadék.
A keretre kerul egy 90-100 x 150 cen-
timéteres keretes Uveglap (melegagyi
ablak), amely védi a névényeket a kil-
s6 hatasoktdl és gyUjti a meleget. Az

hoétermel6 kozeg

ajanlott méretl ablak még viszonylag
kdnnyen mozdithaté és a szelléztetés-
hez is kdnnyen feltamaszthato. Hasz-
nos egy nad- vagy gyékényfonat ta-
kardt tenni ra, amely véd az éjszakai
hideg és a tliz6é nap ellen, és megeld-
zi a gyors tulmelegedést.

A LEVELEK

A gbdorbe rétegezziink komposzta-
lasra szant leveleket, soronként véko-
nyan megszoérva bio- vagy organikus

' kerettarto
karok

FIATALABBAK IS ELKEZDHETIK

RKACSOLJUNK
-G AGYAT

Ha lgyesek vagyunk, tavasszal sajat melegagyunkban
lathatunk neki a palantazasnak.

ILLUSZTRACIO: © Klebercz Kriszta



tragyaval, ezt ovatosan nedvesitsik
meg, takarjuk le és hagyjuk rohadni.
Ha hozzajutunk, keverhetiink hozza
szalméat vagy szalmas tragyat is. Ami-
kor a levélhalom elkezd bemelegedni,
dvatosan letapossuk, tomoritjik, rate-
szlnk egy sUrln kilyuggatott foliat,
majd a tetejére rahordunk kb. 20 cen-
timéternyi melegagyi féldet. A folian
at tud szivarogni a locsoléviz, viszont
véd a talajlakéd kartevdkkel (cserebo-
garpajorral, 16féreggel stb.) szemben.
A fold lehet érett komposzt vagy mag-
hazféld. Szépen elegyengetjik, hagy-
juk atmelegedni, és marcius elején
kezdhetlnk vetni.

UJRAHASZNOSITAS

A barkacsolast megoldhatjuk mara-
dékokbdl. Féliadarab mindenditt akad,
keretnek megteszi a régi agydesz-
ka, szekrényoldal, bontéasi hulladék-
bol szarmazod 1écek, bontott téglak. A
feltjitasokbol lehet szerezni fakeretes
ablakot, takarénak j6 lehet egy kido-
bott szényeg. Ablaktamasznak kiva-
|6an szolgal az 6cska seprinyél.

Ha killtettik a palantakat, vethetlink
salatat vagy elszorhatjuk a kétnyari-
ak (arvacska, viola) magjat az észi Ul-
tetéshez. Ha minden letermett, bont-
suk le az épitményt, tartalmat pedig
hordjuk a komposztra, amely atszital-
va remek termdtalaj akar Ujabb neve-
I6agyban, akar a kertben szétszorva,
esetleg a cserepesek ala.

NEVELES ES VEDELEM

Ugyeljiink a rendszeres 6ntdzésrel Al-
lott vizzel locsoljunk, mert a friss hi-
deg viz sokkot okozhat és a ndvénye-
ink pusztulasdhoz vezethet. Rendsze-
resen ellendrizzik a hémérsékletet,
és szlikség esetén szelldztessunk.
Killtetni szakaszosan érdemes, ne-
hogy egy varatlan éjszakai hideg
tonkretegye a munkankat, és hogy az
allomény apraja is kelléen meg tudjon
ndni a késdbbi Ultetésre. Hasznaljunk
kamillafézetet a levéltetvek ellen, az
aztatott csalanlevél és a dohanylevél
pedig altalanos névényvéddk. Ezeket
nagy higitasban alkalmazzuk, nehogy
megperzseljék a ndvénykéinket.

O A Tudatos Vasirl6 kiadéja,
I /O a Tudatos Visirlok Egyestilete haldsan

fogadja a személyi jovedelemadé 1%-anak

felajﬁnlését. ADOSZAMUNK: 18245770-1-43

A Tudatos Visarls kiaddsihoz, a www.tudatosvasarlo.hu, a www.zoldterkep.hu a Cégmérce
fenntartisihoz és megannyi kampdnyunkhoz, programunkhoz 6rommel fogadjuk a td-
mogatisodat. A TVE kozhasznu tdrsadalmi szervezet. Bevételeit pélydzati tton, vala-
mint nagylelkd maginszemélyek timogatisaibdl biztositja. Kérjik, ajinld személyi jo-
vedelemadéd 1%-it a Tudatos Vasarlék Egyesiletének. ADOSZAMUNK: 18245770-1-43,
amelyet az adébevalldsi csomaghoz mellékelt rendelkezd nyilatkozaton kell feltintetni
egyesiletink nevével egytitt. Ha agy gondolod, szdlj errdl a lehet8ségrdl csaladtagjaid-
nak, baritaidnak, ismeréseidnek!

TAMOGATASODAT, SEGITSEGEDET ELORE 1S KOSZONJUK!

TUD] MEG TOBBET ARROL, MI MINDENT CSINALUNK: www.fve.hu/kozhasznusagi_beszamolo
BOVEBB UTMUTATAS AZ 1% FELAJANLASAHOZ: www.fudatosvasarlo.hu/cikkek/1163
LETOLTHETG RENDELKEZO NYILATKOZAT: www.tve.hu/1
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VARANDOSSAG HUS NELKUL
/

TOKELETES
HELYE T TES

Gondosan kialakitott etrenddel a vegetarianusok is biztosithatjak
a kisbabanak a megfeleld tapanyagokat varandossag

€s szoptatas alatt. De a szigoru vegan etrendet tartoknak
ajanlott erre az idészakra atterni a lakto-ovo étkezésre.

FoTO: © Monkey Business Images | Dreamstime.com
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KALAS GYORGYI

,Nagyon régdta vagyok vega, igy tud-
tam, hogy a terhesség alatt vasbdl,
B-vitaminokbdl és az omega zsir-
savakbol hianyom lehet. Probaltam
Ugyelni, és minden rendben volt -
meséli Kiss Borbala, két kislany anyu-
kéja. - De el6fordult, hogy megki-
vantam a halat, a sUlt csirkét, néha
a kolbaszt is, ilyenkor ezekbdl is et-
tem egy-egy falatot. A szoptatas alatt
volt egy farkaséhes idészakom, akar-
mit ettem, nem laktam jol. Aztan ra-
jottem, hogy a fehérje hianyzott. Most
heti egyszer-kétszer kemény tojas
van vacsorahoz, és akkor nem mara-
dok éhes.” Szamos nemzetkdzi tap-
lalkozastudomanyi szervezet mellett

a hazai Orszagos Egészségfejlesztési Intézet is azt allit-
ja, hogy a gondosan dsszeallitott, tejtermékeket és tojast
is tartalmazdé vegetarianus étrend biztositani tudja azokat
a tapanyagokat, amelyekre a varandés mamaknak és ba-
bajuknak szikséglk van. Bori esete azt mutatja, hogy a
kismamaknak fontos sajat szervezetik jelzéseit kdvetni. A
legtdbb taplalkozasi szakértd épp az emlitett fehérjehiany
és az allati eredetl taplalékokban fellelhetd, az idegrend-
szer fejlédéséhez nélkildzhetetlen B-vitaminok miatt azt
tanacsolja, hogy a kizarélag névényi taplalékot fogyasz-
t6 veganok ebben a kilenc honapban egyenek tejtermé-
keket és tojast is, kUldnben a hianyzo asvanyi anyagokat
taplalekkiegészitok formajaban kell magukhoz vennitk.

,Ha vegetéarianus kismama érkezik hozzam, elészdr meg-
probalom kipuhatolni, milyen tipusu vegetarianus — mesé-
li Farkas Marta véddnd, aki szerint ilyen esetekben legfel-
jebb tanacsokat lehet adni. - Mindig elmondom, hogy én
azt tartanam jonak, ha a magzat és a kisgyerek mindenféle
taplalékhoz hozzajutna, hiszen 6 is csak késdbb, 6nszan-
tabol dontott ugy, hogy nem eszik hust. Megkérdezem,
hajlandé-e ebbdl valamit engedni, enne-e példaul halat, de
ha nem, akkor nem szabad eréltetni. Egyébként a legtébb
vegetarianus kismama nagyon tajékozott, tudja, mibdl kell
tébbet fogyasztania terhesség idején. Azt szoktam java-
solni, hogy egyenek olajos magvakat, olivaolajat és -bo-
gyot, hlivelyeseket, tejtermékeket. A szodjat nem ajanlom,
mert génmadositott lehet, és ennek biztonsagossaga ma
még kétséges. Mostanaban egyébként kevesebb a vege-
tarianus anyuka, viszont a bioéletmdd szélesebb kdrben
hodit.” Szilagyi Katalin véddnd is ugy gondolja, hogy sen-
kit sem szabad terhesség alatt akarata ellenére husevés-
re kényszeriteni. Ha valaki régdta vegetarianus, akkor szer-
vezete valoszinlleg mar ehhez szokott hozza. Az étrend
Osszedllitasahoz mindenképpen tanacsos azonban kikér-
ni dietetikus vagy szakorvos véleményét, hiszen ilyenkor
megvaltozik a szervezet tapanyagszikséglete.

HIANYPOTLAS: B,,, VAS, CINK, FEHERJE

A magyar dietetikusok lapja, az Uj Diéta szerint a terhes-
Ség alatti vegan és makrobiotikus taplalkozas veszélyeket
hordozhat, és a magzat nem megfeleld testi fejlédéséhez,
vérszegénységhez, csontritkulashoz vezethet. A magzat
fejlédésére a legnagyobb veszély a B, -vitamin hianya. Ez
az egyetlen, ami semmilyen névényi eredetd taplalékban
nem talalhaté meg, de kis mennyiségben ott van a tejter-
meékekben és a tojassargajaban. ,Ahhoz azonban, hogy
ezek a megfelelé mennyiségl B, -t biztositsak, a szoka-
sosnal joval tobbet kell fogyasztani beldllk” — olvassuk
Joan Sabaté Vegetarian Nutrition (Vegetarianus taplalko-
zas) cimd konyvében, amelyet tébb amerikai orvosi szak-
lap is méltat. Ha valaki semmiképpen sem szeretne tejter-
méket enni-inni, akkor jo kalcium- és fehérjekiegészitének
szamitanak a teljes ki6rlésli gabonak, a szezdmmag, a
szo6jatej és a hlivelyesek. Utdbbiak azonban puffaszté ha-



tastak, ami a névekvé gyermek altal amugy is 6sszenyo-
mott gyomornak kellemetlen lehet. Akinek fenntartasai
vannak a szoéjaval szemben, az ehet magas fehérjetartal-
mu barna rizst is. A kulcsfontossagu B, -vitamint viszont
csak mesterséges vitaminkészitményekkel tudjak pétolni
atejtermékeket és tojast messzirdl elkertild anyukak. Meg-
feleléen Gsszeallitott lakto-ovo vegetarianus étrenddel a
fentebb emlitett problémak és a vitaminhiany is elkertlhe-
t6. Sét a vegetarianusokat sokkal kevésbé sujtja példaul
a folsavhiany - amely fejlédési rendellenességeket okoz-
hat a magzatnal -, hiszen 6k tobb folsavban gazdag zold-
ségfélét, példaul spargat, spendtot, lencsét, csicseriborsot
esznek. A vegasag tovabbi nagy elénye, hogy a rostban
gazdag novényi eredetl élelmiszerek megkimélik a kis-
mamékat a terhesség alatt igen gyakori székrekedéstdl. A
vega mamaknak viszont fontos a vaskiegészités is, hiszen
annak felszivodasa a névényekbdl jéval lassabban torté-
nik. A vas rendkivil fontos a vér oxigénellatasahoz, hianya
testi és szellemi faradékonysagot okoz. Pétolhatjuk mak-
kal, dioval, lencsével, ribizlivel és friss zoldséglevekkel. A
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cinkpdtlasra szintén érdemes kulon
figyelni, mert a cink elengedhetetlen
a magzat csontozatanak, agyanak és
idegrendszerének fejlédéséhez, sbt
segiti a szlilés utani depresszid meg-
elézését. A husok mellett féleg a tojas
és a hlvelyesek tartalmazzak.

KISCSOPORTBAN

A legtdbb vega kismama gyerme-
két is husmentesen szeretné taplaini;
ezt a legtébben akkor adjak fel, ami-
kor a gyermek kdzdsségbe kerll, és
nem akarjak, hogy ott tarsaitél meg-
kllonboztessék. Intézményi keretek
kdz6tt ma még nem zdkkendémentes
a vegetarianus étkezés megszervezé-
se, emellett sokszor a nagyszulékkel
is hadakozni kell, akik rossz szemmel
nézik a husmentes életmddot. ,Mi Ugy

dontéttink, hogy a gyerek ehet hust,
mert a fehérjepdtld szodja, tehéntej
erés allergének, és amugy sem akar-
juk, hogy a bodlcsdédében mast kap-
jon, mint a tobbiek. Itthon viszont alta-
laban vellnk eszik, és tdbbnyire nem
kap hust” - ismerteti a csaladi stra-
tégiat Bori. A brit Vegetarian Society
nevl szervezet szerint a kozosségi
nehézségeket leszamitva a kisgyere-
keknek a vegan életmdd nem okoz
gondot. Esetliikben ugyanarra kell fi-
gyelni, mint a tébbieknél, vagyis hogy
megfelelé mennyiségl vashoz, kal-
ciumhoz, B, és D-vitaminhoz jus-
sanak. Vega étrendl csecsemd&knél
minél hamarabb vezesslk be az ét-
rendbe a hlivelyeseket, és persze eld-
nyds minél tovabb szoptatni — ajanl-
jak a brit vegak.

FoTO: © Antropov | Dreamstime.com
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Eveés Kivulrdl fujjuk a leckét a helyes
taplalkozasrol, mégis sokszor végle-
tekbe esulnk: fogyokura és méregte-
lenités, majd nassolés, Ures kaldriak.
Aztan az egész eldlrél. A jojoeffektus-
tol elébb-utébb olyanna valhat a bdr,
mintha egy szammal nagyobb lenne
a kelleténél. Pedig a felesleges herce-
hurca sok mozgassal és mértéktar-
16, kaldriaszegény taplalkozassal el-
kertlhetd.

lvas és cigi A bogreszamra elfo-
gyasztott feketekavé és az alkohol az
egészséglinkkel egylitt a bért is meg-
viseli, mivel vizet von el téle. A nikotin
szUkiti a hajszalereket, igy a dohanyo-
sok bdére sargasszirke arnyalativa va-
lik, az ajkak koruli rancok a cigaretta
szivasatol id6 elétt kirajzoldodnak.
Onjelslt kozmetikusok A nem meg-
feleléen kezelt pattanasokbol mara-
dandd hegek keletkezhetnek. A bdr
kitisztitasanal a felllfertézések elke-
rdlése miatt is Iényeges a megfeleld
higiénia. Tisztitas utan a bdrt fertét-

leniteni, nyugtatni kell, és a poruso-
kat is 6ssze kell hizni. A pattanasos,
mitesszeres bér Kitisztitasaval, a gri-
zecskék kivételével is jobb szakem-
berhez fordulni.

Tulapolas A tulapolas legalabb olyan
karos, mint ha egyaltalan nem fog-
lalkozunk a bdrunkkel. A felesleges
krém eltémi a pérusokat, gatolja a bér-
|égzést, akadalyozza a bér természe-
tes mUkddését. Ha nem tudjuk, mi-
lyen készitményekre van szlkségink,
kérjuk kozmetikus segitségét. A lelki-
ismeretes szakember bérink allapo-
tanak felmérése utan pontos tanacsot
tud adni. Az érzékeny bdrliek ne hasz-
néaljanak egyszerre tobbféle terméket,
igy kénnyebben rajéhetnek, miokozza
a problémat. A fiatalok az elsd rancok-
16l megijedve gyakran idésebbek bo-
rére kifejlesztett regeneralé krémekre
valtanak. Pedig ha tul koran hozza-
szoktatjuk a bdért az intenziv hato-
anyagokhoz, késébb nem lesz mihez
nyulni.

EGESZSEGEDRE!

<A

OKOKOZME

Rajtunk is mulik, milyen kép fogad a tukoérben.
Ha elegedetlenek vagyunk, éerdemes néhany rossz
Szokasunkon valtoztatni.
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A novények fogyasztasat nem az orvos altal javasolt és feltétlendil
szlikséges gyogyszerek helyett ajanljuk, de az biztos, hogy ritkabban
beteg, aki sok zéldséget és gyiimolcsot eszik.

ALMA

A szinte egész évben hozzaférhetd
nyers gyimolcs javitja az emésztést,
segiti a méaj és a vese mUkddését.
Frissen facsart leve laz, gyulladasok,
rekedtség, almatlansag, izlleti gyulla-
das és emésztési panaszok ellen is
bevethetd.

CSERESZNYE

Jotékonyan hat az anyagcserére, az
izUleti gyulladasra, tisztitja a bdrt és ja-
vitjia az emésztést. A piros héj és a gyu-
molcshds hatdanyagai hozzajarulnak
fiatalos kilsénk megdrzéséhez és a
zsirégetéshez, erdsitik a szervezet vé-
dekezdképességét.

FEKETE RETEK

Serkenti az epetermelést és a zsirok
lebontasat, szabalyozza az anyagcse-
rét, étvagyjavito. Felsé 1éguti megbe-
tegedések kezeléséhez vagjunk félbe
egy nagyobb retket, és vjjunk bele
egy kiskanalnyi méznek elegendd
lyukat. A keveréket kanalazzuk ki.

BURGONYA

A héjaban fétt vagy kevés zsiradék-
ban sult burgonya kifejezetten egész-
séges. A kdnnyen emésztheté gumo
az idegrendszerre, az idegmuikodés-
re, és segitik visszaallitani az egész-
ségtelen tapléalkozas kdvetkeztében
elsavasodott szervezet egyensulyat.

Jotékonyan hat a vérnyomasra, csok-
kenti a koleszterinszintet, de még a
szivproblémék megelézésében is sza-
mithatunk ra. A vérszegénység és séa-
padtsag ellen is a rendszeres didro-
pogtatas ajanlott. A levelébdl készult
tea segiti az emésztést, veértisztitd és
féreghajté hatasu.

HAGYMA

Megfazas ellen két-harom héjastul
felszeletelt hagymat fézzink meg, és
gdéze foldttinhalaljunk, vagy igyuk meg
afézetet. Legaldbb napifél fej hagyma
elfogyasztasa enyhiti a vérnyomas-
problémakat. Csokkenti a vérrogkép-
z8dés kockéazatat, és azemésztésink-
re sem lesz panasz.

A K

HETKOZNAPI GYOGYNOVENYEK A-TOL Z-IG

e

2 A

Flaben, faban orvossag van. De meg a leveszdldségben
is. Lassuk, mit ajanl a népi gyogyaszat!



51 =)

KAPOR

A leveleibdl készitett tea gyomorron-
tas, puffadas, bélgdrcsok és hanyin-
ger enyhitésére j6, kisgyerekeknél
enyhiti a hascsikarast. Asvanyi anya-
gai mérséklik a csontritkulas és reu-
matikus izUleti gyulladas tlneteit, a
magjabol készUlt tea pedig serkenti a
kismamak tejelvalasztasat.

LEVENDULA

A levendulatea nyugtaté hatasu. A vi-
ragokbol készilt fézet hatasara vér-
nyomasunk is csdkkenni fog, emész-
tési probléméak esetén gorcsoldd és
szélhajtd hatasu. A levendulaolaj ét-
vagygerjesztd, megszUnteti a fejfajast,
firddvizbe csepegtetve pedig enyhiti
a reumas tlneteket.

PETREZSELYEM

Vitaminjai, ill6olajai és vastartalma
erdsitik a szervezet védekezéképes-
ségét. A levelekbdl készllt tea vize-
lethajtd, segiti a majmuikodést, tisz-
titja az emésztérendszert, csokkenti
a gyulladasokat. Osszezlzva és tej-
szinnel keverve pakolasként hisiti és
megnyugtatja a leégett bdrt.

SPENOT

Hatdanyagai szabalyozzék a vérnyo-
mast, védenek egyes daganatos, sziv-
és érrendszeri betegségektdl, st
lugositanak. A nyers spendtlé hiper-
aktivitas mérséklésére, vércukorszint
szabalyozasara, vastagbéltisztitasra
és faradtsag ellen ihaté. Magas folsav-
és vastartalmu.

MEDVEHAGYMA

A gyomor és bélrendszer fertézései
ellen kivald. Csokkenti a vérnyomast,
enyhiti a fejfajast, raadasul méregtele-
nit is, és erdsiti a szervezet védekezd
rendszerét. A gyUjtéskor ne keverjlk
0ssze az igen hasonlo levelld gydngy-
viraggal, ugyanis annak levelei eré-
sen mérgezdek!

széLb

Gyakori fogyasztasa j6 székrekedés,
aranyér és gyulladasos betegségek
enyhitésére. A sz6lémagbodl préselt
olaj erdsiti az érfalakat, megelézi az
érelmeszesedést és védi az idegrend-
szert. Arendszeres sz8l6evéssel meg-
elézhetd bizonyos bélbetegségek, a
vese- vagy hugyké kialakulasa.

TOK

A tokfélék jelentds rosttartalmuk mi-
att élénkitik az emésztérendszer md-
kodését, asvanyi anyagaik segitik a
kalcium beépuUlését a csontokba. A
f6z6t6k magas szerves sotartalma
hozzajarul az emészténedvek képzd-
déséhez, serkenti a hasnyalmirigy és
a maj mikodését.

UBORKA

Az uborkat nyersen vagy léként is fo-
gyaszthatjuk, de a hamozast lehet6-
leg kerdljuk, mert héja igen egészsé-
ges. Magas viztartalma hozzajarul a
szervezet vizhaztartasanak fenntarta-
sahoz, kaliumtartalma pedig segiti a
vesemUkodést. Arcpakolasként rege-
neralja és frissiti a boért.

ZELLER

A vérlk koleszterinszintjéért aggo-
dok feltétlenul vegyék fel étrendjikbe
a rendszeres nyers zellerfogyasztast,
de az idegeskeddknek is hasznara va-
lik. Levelének és magjanak illoolajtar-
talma hozzajarul a szervezet méregte-
lenitéséhez; fogyasztasa nyugtatja az
idegrendszert.
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2009 novemberében egy skéciai nemzeti parkkal egyUtt a Kaposvartél délre fekvd Zselici

Tajvédelmi Korzet lett Eurépaban az elsd nemzetkdzileg is elismert Sotét Egbolt Park (méas

néven: Csillagos Egbolt Park vagy Rezervatum). A cim a maga nemében olyan, mint

a vilagdrokséghez tartozni. A zselici helyszinen a tervek szerint bemutatohely is lesz, ahonnan

kedvezd feltételek mellett kedviinkre vizsgéalgathatjuk éjjelente az univerzumot. A tajvédelmi

korzet, és most mar a csillagrezervatum, a tagabb, viszonylag sUrdn lakott Zselicségen

belll az a rész, ahol a kdrnyezé kis falvak elenyészd fényszennyezését is kitakarjak a nem magas,

de meredek dombok. A cim elnyerésében a taj adottsagain tul kulcsszerepet

jatszott a Duna—Drava Nemzeti Park Igazgatésaga és a Magyar Csillagaszati Egyesulet.

A Zselic természeti adottsagaiban
gyokerezd kulturalis torténete is leg-
alabb ennyire figyelemreméltd. A
dombvidék a Mecsek hegység észak-
nyugati peremét foglalja el. Legmeg-
termettebb cslcsa, a Hollofészek,
a maga 358 méteres magassagaval
jol jelzi, hogy kordtte sem égbeszokd
bérceket talalunk. A kiterjedt domb-
vilag, amely észak-déli iranyban ket-
téosztja a Kaposba vagy a Dravaba
futd, ingadozd hozamu patakok vize-
it, igen sokaig lakatlan erd6rengeteg
volt. A tajvédelmi kdrzetet dvezd apréd
telepllések a dombok kdzponti vo-
nulatatél kicsit tavolabb, a termékeny
volgytalpak vizfolyasai mentén alakul-

tak ki. Az itt él6k a vizfolyasok volgy-
zarogatas duzzasztasat tobbféle cél-
ra is hasznaltak, és a Xlll. szazadig az
egyik legjellegzetesebb gazdalkodasi
forma a labon hagyott erdé disznok-
kal torténé makkoltatasa volt. A Zse-
lic szot is sokan a szlav zselod szébdl
eredeztetik, amely makkot jelent. A fa-
kitermelés, igy a téj arcanak véltoza-
sa (elnylivése) csak a XVII. szazadra
valt jelentdssé. Mivel a foldmdvelés
az erd6ktdl megtisztitott volgyekben
zajlott, a falvak lélekszama nem né-
hetett robbanasszerlen. Sét elterjedt
az ,egykézés”, vagyis az a torekvés,
hogy a csaladi tulajdonban lévé fold
félaprézoédasat az utddnemzés visz-

szafogésaval akadalyozzak meg. A
valamikor sUrd telepUléshalozat a t6-
rok idék végére nagyrészt el is nép-
telenedett.

TERMESZET

A megmaradt erddk természetkdzeli-
nek nevezhetd foltjai igen sajatosak.
A mikroklima miatt van itt a hegyvi-
dékre jellemzé blkk, mellette jelentds
mennyiségl és jol fejl6dd ezUsthars,
illetve 6shonossaggal gyanusitott er-
dei fenyd. Sajnos azonban az elmult
évszazad erdégazdalkodésa sokszor
azokra a lankakra is egynemd(, egy-
koru tolgyest dimodott, ahol az ezUst-
harsas-bukkos tarsulas lett volna az

MANDIKO ES A CSILLAGOK

A ZS
TAJV
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Romantikus erddségek, szelid dombok, névény- és
allatkilénlegességek, gazdag hagyoményok. Erkezziink
biciklivel, gyalog vagy busszal, nem fogunk csalodni.
Itt a legjobb a panorama a végtelenre.



Mandiké (52. 0), a szennai falumizeum részletei (54-55. o),
a szennai falumuzeumban talalhaté reformatus templom egyik

pokbangd (55. o)

mennyezeti kazettaja (55. o),

galambgomba (55. o),

ur. Aki szeretné szemuUgyre venni, milyen lehetett egykor
a zselici erdérengeteg, tegyen egy kirandulast a Ropolyi
Erdérezervatum felé. A blUkkdt szerepeltetd tarsulasok
gyakran adnak otthont olyan kora tavaszi hagymasoknak,
amelyek kdzott a vadviragok legkorabban nyilo és altala-
ban igen latvanyos képviseldit taléljuk. llyen a Zselic nagy
blUszkesége, a gyonyorl kakasmandikoé is (nem feltétle-
nul a bukk alatt kell keresni), amelynek legnagyobb ha-
zai allomanyat Bészénfa kdzelében, a farkaslaki erd8ben
talaljuk. Es ha mér vadvirag, érdemes tudni, hogy az er-
dei ciklamen legkeletebbi természetes eléfordulasa szin-
tén itt van, s a vidéket a védetté nyilvanitas elétt a hovirag
egyik leggazdagabb gyUjtéhelyeként tartottdk szamon.
Tovabb tavaszodva, a kaszaldkon szamos orchideafaj,
koztlk a szerelmes rovarokat raszedd pokbangd bont-
ja kuloénds szirmait. A botanikai kincsek mellett az éllat-

vilag is figyelemre méltd: van itt feke-
te golya, kék galamb, havasi cincér,
hegyi szitakétd és Somogy gazdag
nagyvadvilaga sem hianyzik. Hires a
szarvasallomany, és sok a vaddiszno,
de I6ttek mar Boldogasszonyfanal a
dombsagokra nem jellemzé aranysa-
kalt, az erdékben pedig népes vad-
macskaallomany kéborol.

KULTURA

A kulturalis latnivalok kozil legismer-
tebb a fa talpkoszorus épitkezési sti-
lus, melynek legszebb fennmaradt
példait a Szennai Szabadtéri Népraj-
zi MUzeumba szallitottak. Itt egész kis

utcéat alkotnak a helyben Ujra 6ssze-
allitott, féként eredeti elemekbdl allé
hazak. A szemet gyonyorkodtetd épu-
letek korul szegény, de szép portakat
latunk, ahol minden apro targy egy le-
tdnt vilagot idéz. Arrébb rackanyaj és
temetd. Szeretnivalo az ilyen skanzen,
még ha ez slritett valésag is. Nincs
messze az 1785-ben épllt reforma-
tus templom, amelynek szinesre fes-
tett fa mennyezeti kazettaihoz és szo-
székéhez hasonlét alig taldlunk az
orszagban. A tavol-keleti mandalak
ornamentikajat megszégyenitd kor-,
négyszog- vagy haromszdg-szim-
metrikus, viragmintas abrak sokasa-

FoTO: © Kovacs Gyula
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ga alatt ma is tartanak istentiszteletet,
de méar nem csak reformatusokkal...
A szomszédos Kaposszerdahelyen
szivesen latott minket Falusiné Terjék
Eva népi iparmivész, akit haban (a
XVII. szazadban Németalféldrdl érke-
z8 fazekasiranyzat, amelynek képvi-
seldi tébbnyire énmazas, ecsettel fes-
tett, klldnleges diszitésl fajanszokat
készitenek — a szerk.) mintékkal ékesi-
tett csodaszép fazekastermékei vesz-
nek koral.

UTAZAS, KOZLEKEDES, SZALLAS

A tajvédelmi korzet bejaratanak te-
kinthetd Szenna falu tdbb szempont-

bdl is j6 bazisnak igérkezik. Tobb
szallas kozul valogathatunk, mint a
tobbi kistelepllésen, és Kaposvarral
j6 a buszdsszekottetés. A falu egyet-
len étterme szezonon kivil kis flstds

kocsma csupan, de a vendéghdazak-
nal kérhetlink étkezést. Mi a falu leg-
régebbi szallashelyén, az Agnes ven-
déghazban aludtunk. Cserépkalyha,
tagas ebédld, reggel malacporzso-
Iés, este toros kaposzta, hozza sajat
bor és palinka, masnap rantotta a tyu-
kok alol. Az arak igazan visszafogot-
tak. Vendéglatonk, Agnes asszony
figyelmes, és a falu hagyomanyapola-
séban, fejlédésében tevékeny szere-

pet jatszik. Sem itt, sem a kdzelben nem fogunk unatkoz-
ni: taldlunk horgaszhelyeket, nyaron flrdésre is alkalmas
tavakat, akadnak muzeumok, tandsvények, szarvasfarm
és erdei vasut, de betérhetlnk koérulnézni Kaposvarra is.
A fent emlitett mandikd és szamos egyéb évelé névény
mar marcius kornyékén nyilik, de az is jo 6tlet, ha ¢sszel,
esd utan érkezlnk, hiszen a Somogy gombairdl is hires vi-
dék, és a ciklamen szintén &sszel virit. Ha pedig télen ér-
keznénk a szennai muzeumba, lehet olyan szerencsénk,
hogy egyedll mienk az egész kiallitas. A csillagok meg
egész évben. Helyben Okoturisztikai szempontbdl talan
kerékparral a legjobb a kbzlekedés. Az erdészeti utak je-
lentésen leegyszerUsitik a bicajos Utvonaltervezést, a gya-
logturazokat is tobb jelzett dsvény varja. Akar baktatunk,
akar tekerlnk, tartsuk észben, hogy a szarvasokrodl hires
vidék lelkesen durrogtaté vadaszokban sem sz(kolkodik.
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Amikor egy alkotdé munkai kézul kiva-
logatunk néhanyat, amelyek egyet-
len helyzetet, érzést vagy gesztust su-
ritenek egybe, kdnnyen eszlinkbe jut
Giuseppe Tornatore Cinema Paradiso
cimu filmjének slusszpoénja: a kisva-
rosi moziban évtizedeken keresztul ve-
titett filmek kivagott csokjeleneteibdl
Osszeillesztett montazsfilm, a maga
megejtd érzelmességeében, ironikus
szerethetéségében. A kompozicié elsé
latasra csak az emlékezés eszkdze: is-
mert vagy elfeledett rendezdk, szerep-
|6k, helyszinek és korszakok egybe-
kapcsolasa. Mégis a korrdl arulkodik,
az ,illemtankdnyvek” helyi valtozatairdl
és egyetlen gesztus (a csok) korabeli
jatékfilmes megformalasarol.

Agdcs risz illusztracioi kdzil nem cen-
zori, hanem elemzé tekintetiink emelt
ki néhanyat, melyeken koévér embe-
rek lathatdak hétkdznapi helyzetek-
ben. Ahogy egymas mellett billeg-
nek, hasonlé érzésink tamad, mint
a Tornatore-film befejezd képsorai-
nal: nem ismerjuk a teljes torténetet,
hiszen csak egy-egy epizddot latunk,
a részletek mégis felvazolnak kulon-
b6zd Osszefliggéseket. A képeken a
kovérség egyfeldl forma: kerek ele-
mek halmozasa és komponalasa. De
ugyanugy lelkiallapot, amely nemcsak
a formak megrajzolasaval, hanem a
karakterek létrehozasaval is egyen-
I6. A képeken - akarcsak a minden-
napokban - a kovérséggel kapcso-

latos vélemények eltéréek: kovérnek
lenni vidam dolog, a kévér emberek
mosolygdsak, nem idegeskednek -
sz6l az egyik oldal. De kévérnek len-
ni nehéz is, hiszen minden lassabb
és kortlményesebb, ruhat venni sem
egyszerU, és az egészség sem jar ké-
zen fogva az elszabadult zsirparnak-
kal. Az egymasnak ellentmonddé né-
zetek konnyen 6sszekapcsolddnak
az irénia eszkozeivel; igy torténik ez
Agdcs irisz képein is. A billegd ala-
kok nem visszataszitdak, vonzéva
mégsem teszik a kbvérséget. Ameny-
nyire mesealakok, épp annyira va-
l6sagosak, ironikus, de semmiképp
nem cinikus lenyomatai a hétkdznap-
oknak. A kerek formak nagyitasa, a

1 Nyolcasnéni (Lady Eight) 2 Atalakitas 3 Kutya és gazdaja 4 széles
5 Sovany 6 Neéni (Lady Fat)

7 Blokknéni (Lady Trafficjam)

A POCAKOK PACASITASA

/7 /

Agdcs Irisz illusztracidi



pocakok pacasitasa, a statikussag, a mozgas, az egyen-
suly és a billegés abrazolasa, a stilusos kellékeknek (nagy
csomagok, kerek dakszlik, oszlopszer( sovanyak) a figu-
rékhoz ragasztasa egyUttesen hozza létre blokknénik és
blokkbacsik mesebeli, filmszer(, de a valésaggal dssze-
kacsinto, felnétt vilagat. Agécs irisz blogja:
www.artistamuvek.blogspot.com

5
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DR. MORVAI
GABOR

»Egyetemistavagyok, ugy 100 km-
re lakom Budapesttél, heti rend-
szerességgel vonatozom. Gyak-
ran eléfordul, hogy valaki ragyuijt
a kocsiban, és én vagy kereshe-
tek masik helyet, vagy kénytelen
vagyok szagolni a flistot. Az allo-
mason ki szoktak irni, be is szok-
tak mondani, hogy a vonat csak
nemdohanyzé kocsikkal kézleke-
dik, de sajnos a kocsik belsejé-
ben sok helyen megmaradt a »do-
hanyzé« tabla, és a hamutartéok
is erre utalnak. Milyen szabalyok
vonatkoznak a nemdohanyzoék vé-
delmére, mit tehetek, kihez for-
dulhatok a panaszommal?” - kér-
dezte egyik olvasénk.

Sokak szamara ismerds lehet a levél-
ben vazolt helyzet. Szerencsére a vi-
szonyok ma joval kedvezdbbek, mint,
mondjuk, a rendszervaltas idején, de
még messze vannak az idedlistol. A
nemdohanyzok jogait tiz éve torvény
veédi, a probléma inkébb a szabalyok
betartasabol, szamonkérésebdl (illet-
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A passziv dohanyzas ellen tiz éve mar térvény és szankciok
védik az utasokat. A kulcsember a kalauz, de a jogainkért
mi is kidllhatunk. Akdr a MAV-val szemben is.
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ve annak hianyabdl) adédik. A tapasz-
talat szerint az, hogy mennyi flstot
lélegziink be, sokszor féleg sajat ta-
jékozottsagunkon, elszantsagunkon,
a civil kurazsin mulik. A térvény célja,
hogy az egészséges kornyezethez f(-
z8dd alkotmanyos alapjog értelmében
a passziv dohanyzas karos hatésaitol
megovja a nemdohanyzoékat, illetve a
valamilyen okbdl fokozott védelemre
szoruldkat (példaul a gyerekeket, be-
tegeket). A fészabaly szerint bizonyos
kivételektdl eltekintve csak a dohany-
zasra kijelolt helyeken lehet ragyujtani.
A jogszabaly azt is pontosan kordlirja,
milyen feltételek mellett szabad doha-
nyozni egy tomegkodzlekedési eszkod-
zon. A vonaton példaul dohanyzasra
alkalmas helyet kell kijeldlni, amelyet
a nemdohanyzo légtértdl fizikailag el
kell kuloniteni, a fUstds helyen pedig
megfeleld légcserét kell biztositani.
(A Kijeldlés nem sértheti a tlzvédel-
mi szabalyokat, és nem veszélyeztet-
heti a kdzlekedés biztonsagat sem.) A
vasUti kocsik esetében ez legtdbbszor
azt jelenti, hogy a dohanyzé utasokat
kulon kocsiba Ultetik.

A szabalyozas arra is lehet8séget
nyujt, hogy az Uzemeltetd egyes bel-
féldi forgalomban, menetrend szerint
kozlekedd személyszallitd vonatokat
nemdohanyzd jaratta nyilvanitson, ha
a kiindulasi és a célallomas tavolsa-
ga nem haladja meg a 100 kilomé-
tert. Ezt j6l lathaté mdédon, egyértel-
mu felirattal vagy jelzéssel a vasuti
kocsik kllsején és utasterében is fel
kell tintetni. A levél irdja tehat abban
az esetben biztosan szabalyszegdvel
all szemben, ha az éltala igénybe vett
jarat megfelel a fenti kritériumoknak.

A torvény természetesen a tilalmak
mellé szankciokat is allit. Ha nem
hagyja abba, a tiltott helyen dohany-
zénak, de a dohanyzohely kijelolésé-
vel kapcsolatban kotelességét elmu-
lasztéonak is egészségvédelmi birsagot
kell fizetnie. Tomegkdzlekedési esz-
kozdn a mUkodtetésben hivatassze-
rden kézremkodd személy — jelen
esetben a jegyellendr - kételes a fUs-
618 utasra raszolni, hogy hagyja abba
a dohanyzast. Ha ez eredménytelen,
akkor felszdlitja, hogy szalljon le, il-

APCSOLODO JOGSZABALY

1999. évi XLII. térvény a nemdohanyzdék védelmérél és a dohanytermékel

ogyasztasanak, forgalmazasanak egyes szabalyairol

letve kezdeményezi az egészségvedelmi birsag kiszaba-
séra iranyulé eljarast, amelyet majd az Allami Népegész-
ségligyi és Tisztiorvosi Szolgalat (ANTSZ) folytat le. Egy
esetleges ellendrzés soran a rajtakapott szabalyszegé-
re 20 000 Ft helyszini birsag is kiszabhato, ha pedig va-
laki nem fizet harminc napon belll, a birsag ¢sszege
20 000 és 50 000 Ft kozott lehet. Viszont megblntetni
csak tizennégy évnél idésebb, sajat jdvedelemmel rendel-
kezd utast lehet.

Ha nemdohéanyzé jaraton vagy nemdohanyzé kocsiban
utazunk, és ott a masik utas cigizik, akkor erre nyugod-
tan hivjuk fel a figyelmét. Ha nem sikerUl vele zéldagra ver-
gédnink, forduljunk a kalauzhoz, 6 ugyanis koteles lépni.
Amennyiben ezt nem teszi meg, vagy a dohanyzohelyek
kijelolése szembetlinéen szabalytalan, esetleg nem derdl
ki, milyen jaraton Ullink (ne adj’ isten, a jegyellendr fujja az
arcunkba a flistotl), akkor forduljunk a MAV (igyfélszolga-
latdéhoz. Ha panaszunkkal nem foglalkoznak érdemben,
irany az ANTSZ.

T
KINCSES RICSI,

CSEROGS BORI,

TOROK ROBERT,

GIDOFALVI AMALKA,

7

Budapest

A wellness nekem azt je-
lenti, hogy addig hajtok,
amig jolesik. Sokféle spor-
tot (z6k, mindet az élve-
zet kedvéért. Nem a tel-
jesitmény a fontos, akkor
hagyom abba, mikor Kki-
l6g a nyelvem. Evekig
barlangasztam, most s
maszok sziklat, és biciklivel
jarok a munkaba, ami napi
25-30 kilométer bringazast
jelent. Ennek kdszonhetem
az alloképességemet.

Pétfiirdé

Szerintem az egészség lel-
ki dolog. Ha megbeteg-
szem, mindig azt kezdem
el kutatni, vajon mit Uzen
ezzel a szervezetem. A tu-
datalattink kivalasztja, mi-
lyen hibatzenetet kuldjon,
hogy felhivja a tudatunk fi-
gyelmét valamilyen problé-
mara. A legtdbb hétkdzna-
pi betegségre igaz, hogy
tulterheltség, stressz valtja
ki, és a legjobb gyégymaod
ilyenkor a pihenés.

Budapest

A buddhisték szerint fon-
tos, hogy az ember egyen-
sllyban tartsa a testét és a
lelkét, és ehhez mértékle-
tesség kell. En ugyan tibeto-
I6gus vagyok, de néha egy
j6 buliban nekem is gondot
okoz visszautasitani egy po-
harral vagy nem kérni repe-
tat a vasarnap ebédnél. A
megbomlott egyensulyt sok
mozgassal és joégaval billen-
tem helyre.

Albertirsa

Edesszaju vagyok, és a
nassolast valahogy ellen-
sulyoznom kell, ezért idén-
ként 1€bojtot tartok. llyenkor
napokig csak gylmolcs- és
z6ldségleveket iszom, nem
eszem semmilyen szilard
taplalékot. Az elsé két nap
elég nehéz, de ezutan ra-
all a szervezetem a levek-
re, és nem vagyok éhes. A
bojt végére kdnnyebbnek,
egészségesebbnek érzem
magam.

VANOZS
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DR. JOO IMRE

an

A pénztar az alapszabalyaban megha-
tarozott feltételek szerint az egészség
védelmét szolgald programok szerve-
zését és finanszirozasat, egészségugyi
szolgéaltatasok megvasarlasat biztosit-
ja, és ellathat ugynevezett egészség-
Ugyi 6nsegélyezd feladatokat is. Utob-
bi féleg a klldnb6zd gydgyszerek és
gyogyaszati segédeszkdzok aranak ta-
mogatasat, a pénztartag betegség mi-
atti keresGképtelensége esetén a kiesd
j6vedelem teljes vagy részbeni potla-
sat, valamint a pénztartag halala ese-
tén a hatramaradottak tamogatéasat je-
lentheti. A tagsagot a legtdbb pénztar
legaldbb par ezer forintos havi befize-
téshez koti. Az egészségpénztari tag-
sag azoknak éri meg, akik jovedelmik
egy részét egyébként is rendszeresen
ilyen szolgaltatasok igénybevételére

forditanak, és igy el tudjak kolteni az
egészségpénztari szamlan ésszegyl-
16 6sszeget. EI6nyds annak, aki allan-
dé gydgyszert szed, rendszeresen kolt
sportolasra, szemUveget vagy kontakt-
lencsét hord, koltségtéritéses szliré-
sekre jar, esetleg egészsegligyi be-
avatkozas el6tt all.

A tagdij fizetését a munkaltatd béren
fellli juttatasként részben vagy egész-
ben atvallalhatja. A cégnek dsszessé-
gében kevesebb addt kell fizetnie, ha
a bér egy része helyett tagdij-hozza-
jarulast fizet, ugyanakkor a tagga valo
dolgozé a befizetett tagdij- és egyéb
befizetések legfeljebb harminc szaza-
lékaig terjedd személyijovedelemado-
kedvezményre jogosult. Belépés eldtt
nézzUk meg az alapszabalyban, hogy
pénzinkért milyen szolgaltatdsokat

milyen feltételekkel vehetlink igénybe,
illetve azt, hogy a befizetett tagdijunkat
miként hasznaljak fel. Fizetnek-e hoza-
mot példaul a fel nem hasznalt pén-
zlnk utan. A pénztarban gyl forintja-
inknak némi hozama is lehet, amelyet
a pénztar jovairhat a tagoknak. Gya-
nus, ha egy pénztar azzal reklamoz-
za magat, hogy sajat hozamadatait
mas peénztarakéval hasonlitjia dssze.
A hozamuk szamitasara ugyanis nincs
eléirt egységes maodszer. Raadasul
az egészségpénztarak szamara nem
irja el® jogszabaly a hozamadatok kdz-
zétételét. A tagsag tovabbi elénye le-
het, hogy az egészségpénztarral szer-
z6désben allo szolgéltatok arenged-
ményeket adhatnak az egészségpénz-
tarak tagjai szamara. A pénztarak tor-
vényességi fellgyeletét az ligyészség,
allami fellgyeletét a Pénzligyi Szerve-
zetek Allami Felligyelete (PSZAF), mig
az egészségbiztositasi szolgaltatasaik-
kal 6sszefliggd felugyeletét az Egész-
ségbiztositasi Felligyelet latja el. Azaz
ha az egészségbiztositasi szolgaltatas
min&ségével kapcsolatos panaszunk
volna, az Egészségbiztositasi Felligye-
lethez, mig a pénztar mikoddésével
kapcsolatos kritikankkal a Pénzlgyi
Szervezetek Allami Felligyeletéhez for-
duljunk. A pénztari tagok legtdbbszor
a pénzugyi mulveletekkel kapcsolato-
san, illetve az egészséglgyi szolgal-
tatasok elszamolasa soran talalkoz-
nak fogyasztovédelmi problémakkal.
A PSZAF honlapjan (www.pszaf.hu/
fogyasztoknak) az egészségpénztarak
gazdalkodasarol is téjekozodhatunk.

KLUBELET

-SZS
NZTA

TAGSAG

Sokaknak ajanljak béren kivili juttataskent az egészség-
penztari tagsag tamogatasat. Utananéztink, kinek
eri meg a tagsag, milyen elényei, buktatoi lehetnek.
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PROGRAMOK

HASZNOSITS UJRA! KIALLITAS

Magyar és olasz mlvészeti kozépiskolasok munkait mutatjak be a WAM Design-ban. A di-
akok kreativitasa nem ismert hatart: a latogatok flUstruhakkal, magnészalagparnakkal, kon-
zervdobozékszerekkel és még sok 6tletes targgyal talalkozhatnak.

e ID6PONT: 2010. januéar 16. — marcius 30. HeLysziN: WAM Design Center, 1061 Budapest, Kiraly u. 26.

TOVABBI INFORMACI0: (061) 666 3140, www.wamdesign.hu

HUSVETVARO SZOSZMOTOLES

KézmUves foglalkozas gyerekeknek a Tettye Oktatasi Kbzpontban.

e ID6PONT: 2010. marcius 26. 13.00-18.00 HELYsziN: Pécs, Tettye Oktatasi Kozpont, Tettye tér 8.

RESZVETELI DiJ: 450 Ft/f6  TovABBI INFORMACIO: komlos@ddnp.kvvm.hu, evahorvath@ddnp.kvvm.hu,
(0630) 377 3388, (0630) 326 9459, www.ddnpi.hu

SAKURA UNNEP A FUVESZKERTBEN

Evrél évre megtartjak a Cseresznyefa-viragzas Uinnepét az ELTE Flivészkertjében. A latoga-
tok japan modra Unnepelhetik a tavasz bekdszontét: letelepedhetnek a flire vagy a padokra,
és piknikezés kdzben gyonydrkddhetnek a viragzo cseresznyefékban.

e IDGPONT: 2010. aprilis 8-18.  HELYsziN: Flivészkert, 1083 Budapest, lllés u. 25.

TOVABBI INFORMACIO: www.fuveszkert.org, (061) 210 10 74

MEDVEHAGYMA NAP

Fedezd fel a bakonyi erd6k medvehagyma-leléhelyeit a Balaton-felvidéki Nemzeti Park mun-
katarsainak vezetésével! A tura utdn medvehagymas ételek bemutatéja és kostoloja, recept-
ismertetdk és jatékos vetélkeddk varjak a kiranduldkat.

e ID6PONT: 2010. 4prilis 17.  HELYsziN: Bakonybél TovABBI INFORMACIO: www.bakonybel.hu és Tourinform

Bakonybél, (0688) 585 070, bakonybel@tourinform.hu

ALTERNATIV HAJTASU JARMUVEK VERSENYE

Otoddszorre mérik dssze tudéasukat a Széchenyi Futamon az alternativ eréforrasokkal és kor-
nyezetbarat Uzemanyagokkal futd jarmdvek. A felvonulassal és szakmai bemutatokkal tarki-
tott futamon fiatalabb és id8sebb feltalalok tervezte kétkereklek, versenyautok és mas cso-
dajarmlvek mutatjdk meg magukat a kozénségnek.

e D6PONT: 2010. aprilis 23-25.  HELYsziN: GyOr, belvaros

TOVABBI INFORMACIO: www.ahjv.hu
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NEKUNK TETSZETT...

AZ ESOVIZ HASZNOSITASA

A mind kiszamithatatlanabba vald csapadékeloszlas és a ndvekvd vizdijak miatt egyre
fontosabb az esdéviz hasznositasa. Az 8sszegyUjtott eséviz nemcsak a kert 6ntdzésére
hasznalhato, hanem WC-8blitésre vagy mosashoz is széba johet. A konyvbdl megtudhat-
juk, hogyan lehet kiszamolni, mennyi esévizet hasznosithatunk a hazunknal, milyen tipu-
su gyUijtét érdemes beépitenitink, és milyen jogszabalyok vonatkoznak az esévizet hasz-
nosité beruhazasokra.

Karl-Heinz Bése: AZ ESOVIZ HASZNOSITASA. Cser Kiadd, 2008, 92 oldal

REKLAMTORVENYSZEK

Godri Bulcsu és Puzsér Robert konyortelen kritikaval szedi izekre a mindenapjainkat
elarasztd egylgyl reklamokat. A blogra felkerUlt videdelemzések szembesitenek mindaz-
zal, ami a fatyolos szemU tévézéskor nem tudatosul benntink. A j6 szandék leple alatt ho-
gyan buzditanak profitéhes véllalatok szeretteink megalazasara? Miként kddoljak a moso-
porreklamok a csaladok gondolkodasaba az ,asszonygép” szerepét? Hogyan nevelnek a
gyogyszerreklamok hazugsagra? Megtudod a reklamtorvényszéken. A vérlazitd reklamokat
jelentheted a reklamtorvenyszek@gmail.com-on.

http://reklamtorvenyszek.blog.hu

A VAROSI TANYA

Varosokban is létezhetnek tanyak - tartja a szerzé. Sét Ugy tlnik, szereplk egyre inkabb
felértékelddik azoknak a kdzdsségeknek a kdrében, akik a kdrnyezettel és a természettel
harmoéniaban szeretnének élni. A kdnyvbdl megtudhatjuk, hogy milyen teenddi vannak egy
varosi kertésznek, hogy a csirke is lehet hazikedvenc, de oGtleteket kapunk a lakdépluletek
energiahatékonysaganak ndvelésére is. A kdnyv gyakorlati példakat gyUjt csokorba a taka-
rékossag, a kornyezettudatossag és az onellatas témai kdré szervezve.

Rosta Gabor: A VAROSI TANYA. Leviter Kiado, 2009, 193 oldal

Homsta Gidber
AVAROSI TANYA
it |
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DR. INFO

Az Egészségugyi Minisztérium tajékoztato szolgaltatasa egészségugyi problémakkal és az
egészseégliggyel kapcsolatban ad tajékoztatast. A kdnnyen kezelheté honlapon részletes
informaciokat kaphatunk arrél, hogy kihez fordulhatunk ktlénb6zd problémainkkal, orvo-
si szétarakban kereshetlink betegségekre, de akar azt is megtudhatjuk, hogy kivalthatjuk-e
olcsdbb gydgyszerrel a jelenleg szedett készitménylnket. A portal hangsulyozza, hogy az
online tajékoztatas nem helyettesiti az orvosi vizsgalatot és kezelést.

www.dr.info.hu

Dr?nfo

NALATOK NONEK-E MEG EGIGERO PASZULYOK?

A Kornyezetvédelmi és Vizligyi Minisztérium 2008-ban orszagos meseird palyazatot hirde-
tett haszonndvényeink sokféleségérdl. A felhivas tdbb nemzedéket is megszolitott, az igé-
nyesen illusztralt kétkdtetes mesekdnyvbe szazhatvanharom kerllt be a gyerekek és felnét-
tek csaknem ezer palyamUve kodzul. A termények szerint csoportositott konyv elsé kétete
kisebbeknek, a masodik nagyobbaknak szél. Napjaink népmeséi ,arrél adnak hirt, hogy van
valami kincstink, ami a miénk, elvehetetlentl” — olvashatjuk a kdnyvben.

NALATOK NONEK-E MEG EGIGERO PASZULYOK? Fdld Napja Alapitvany, 2009, 235 oldal
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KEDVES SZERKESZTOSEG!

Mindig nagy 6rdmmel és kivancsisaggal olva-
som a Magazint. Azzal a reménnyel veszem a
kezembe, hogy segit eligazodni a hiresztelések,
félreértések és manipulaciok dzsungelében. Az
Ital lapszammal kapcsolatban szeretnék néhany
gondolatot megosztani Veletek.

Mivel mi nagyon szeretlink teazni, a kertlinket is
ugy alakitottuk ki, hogy teakészitéshez alkalmas
ndvényeket tudjunk szUretelni: citromflivet, bo-
dzaviragot, bors- és fodormentat, harsfaviragot.
Ezenkivll szeretjik a zold teat és a rooibost. Ki-
vancsi lennék ezeknek a tedknak a termesz-
tési korllményeire: vegyszerezik-e Oket, léte-
zik-e belélik okologiai termesztésU, a termeldk
méltanyos elbanasban részeslinek-e, vagy fair
trade kereskedelembdl szarmazé teat kell-e be-
szerezni.

Szivesen olvastam volna a gyUmdlcslevekrdl
egy részletes cikket. A kdzvéleményben és a
médiaban is Ugy jelennek meg, mint egészsé-
ges italok. Erdekelne, hogy valdban egészsé-
ges-e ezek fogyasztasa.

Remélem, észrevételeimet szivesen fogadjatok.
G. A.

Kedves G. A.

Koszdnjlik leveled! Persze hogy szivesen fogad-
juk az észrevételeidet. Ha biztosan etikus forras-
bdl szarmazd zdld vagy rooibos teat szeretnél
inni, érdemes a mindsitett fair trade tedkat va-
lasztanod. Ezek kézott kénnyen talalhatsz 6ko-
I6giai gazdalkodasban termesztett fajtakat is (az
itthon kaphatdk kézdl ilyen példaul az EZA, a
Clipper és az Alce Nero). A dobozon keresd a
Biokontroll Hungéria vagy a Hungaria Oko Ga-
rancia jelzését (HU-OKO-1 vagy HU-OKO-2).
Mostani szamunkban a multivitamin-italokat
teszteltiik, reméljik, ez seqit eligazodnod a gyu-
mdlcslevekrdl szolo hiresztelések kdzott! Javas-
lataidat k6szdnjlik, felvettiik Sket a szerkesztdsé-
gi Gtletek kézé!

Tudatos Vasarlo

KEDVES TUDATOS VASARLO!

Az utdbbi idében egyre tobbszor kapok ugy
szeletelt felvagottat a pultndl, hogy a normal
méretl szeletek kdzé rendszerint a végérdl
megmaradt darabok ,kertlnek”. Az elhelyezke-
désUkbdl arra kovetkeztetek, hogy szandéko-
san tették 6ket oda. Amikor szova tettem, hogy
nem csOkkent értékl és méretl felvagottat sze-
retnék vasarolni, altalaban értetlentl fogadtak a
kifogasomat. Torvényszerl ez? Rosszul emlék-
szem arra, hogy ezeket a ,végeket” a kereskedd
jogosult visszajuttatni a gyarténak, forgalmazo-
nak? Milyen méretcsdkkenés szamit értékcsok-
kenésnek?

Készénettel: M. Péter

Kedves Péter!

Az On éltal felvetett probléma minden bizony-
nyal tébblinkkel megesik naponta, sajnos azon-
ban nincs olyan jogszabaly, amely tiltand, hogy a
felvagottvégeket is el lehessen adni. Korabban
valdban az volt a kereskeddi gyakorlat, hogy a
végeket csOkkent értéken arusitottak ki, jelenleg
azonban sem jogszabaly, sem szabvany nem ko-
telez erre. Egy-egy felvagottvég elnézhetd a ke-
reskeddnek vagy a pultosnak, de ha ugy tapasz-
talja, hogy mértéktelenségbe esnek, példaul 20
dkg felvagottba tébb vég is esik (ami, ugye, nem
realis, hisz egy rud felvagottnak a méretétdl flig-
getlendil maximum két vége van), akkor a prob-
lémat jelezze a Vasarlok Kényvében, amire a ke-
reskedd kdételes harminc napon bellil valaszolni.
Udvézlettel: Tudatos Vasarld
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Cégmérce: tejtermékek

A TVE Cégmeérceéje kdrnyezeti és tarsa-
dalmi teljesitménylk alapjan rangsorol-
ja a vallalatokat. A kibovdlt tejipari mérce
31 céget hasonlit ssze 14 tejtermék (gyU-
molcsjoghurt, joghurt, kefir, krémtard, pu-
ding, rudi, sajt, sajtkrém-krémsait, tej, tejfol,
tejszin, turd, vaj, vajkrém-szendvicskrém)
kategoridban. A rangsorban a Galgafarm
az elsé, masodik a Naszalytej, harmadik
a Viragoskut. www.cegmerce.hu

Szigeteltiink

Tobbszdr megirtuk: egy alapos nyilas-
zaro-szigetelés jelentés flitésienergia-
megtakaritast jelent. Nemrég mi is ke-
zelésbe vettik irodank ablakait. Gépet
kdlcsdndztink, megtanultuk a szilikon-
csoOves szigetelést, és nekivagtunk. Meg-
lepden kdnnyen haladtunk, egy délutan
alatt végeztink a tiz ablakkal.

A modszerrdl:
http://okoszolgalat.hu/main/szigeteles

Haztartaszoldités egyiitt

A GAP (Global Action Plan) nemzetko-
zi civilszervezet mintajara haztartaszoldi-
t6 programot inditottunk kis csoportok-
nak. A mara tébb mint hisz orszagban
mkodd kezdeményezés egy-két hona-
pos, szakkorszer( csoportmunkaval se-
giti a haztartasok zdlditését. A programot
most teszteljlk a magyar viszonyokhoz,
2010 6szétdl azonban minden érdeklédé
csatlakozhat!

<Y

TALALD MEG
A }O6 HELYEKET!

Zold Térkép: képzések
2009 masodik felében képzéseket szer-
veztliink, hogy minél tdbben megismer-
kedhessenekazoldtérképészkedés prak-
tikaival, példaival és Budapest Z3dld Tér-
képének hasznalataval. A térképrdl bo-
vebben olvashatsz e lapszamunkban a
30-31. és a 36-37. oldalon. A térkép fo-
lyamatosan bévdl, regisztralj Te is!
www.zoldterkep.hu

Nincs rajta valami? Tedd fel!

Tudatos Utazo képzések

Szeretnénk, ha utas- és vasarlétarsaink
minél kevesebb fogyasztovédelmi prob-
léeméba Utkdznének a hazai szélldsado
helyeken és a turisztikai szolgéltatoknal.
A www.tudatosutazo.hu elinditasat kdve-
téen orszagszerte képzéseket szervez-
tlnk turisztikai szakembereknek. A kép-
zés anyaga elérheté a honlapon, hirek-
kel, cikkekkel és a tudatos utazassal
kapcsolatos forummal egyitt.

Ne vasarolj semmit! nap

2009 novemberének utolsé péntekjén
még tudatosan sem vasaroltunk, hanem
Ne vasarolj semmit! napot tartottunk.
A Cellux Csoport kbzremUkodésével egy
PET-palack fat allitottunk fel a budapesti
Nyugati téren. Az arra jardk a fara akasz-
totték nejlonszatyraikat, ezzel is jelezve,
hogy aznap (mar) nem vasarolnak. A lel-
kes dekoraldkat strapabird vaszonszaty-
rokkal ajandékoztuk meg.

Hogyan segitsiink a tudatos vasarlasban? A TVE varja programotleteidet:
Tudatos Vasarlék Egyesiilete, 1027 Budapest, Bem rkp. 30., (061) 225 81 36, tve@tve.hu
Kdszdnjlk, ha személyi jévedelemaddd 1%-at a TVE-nek ajanlod. Adészamunk: 18245770-1-43



65 =)

TAGOKNAK
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Az alabbi kiadvanyokat, termékeket kedvezménnyel kinaljuk a Tudatos Vasarlok Egyestlletének

tamogato tagjai szdmara. A megrendeléseket e-mail (tve@tve.hu) vagy postai ciminkre
varjuk (1027 Budapest, Bem rakpart 30.). A tagsagrol bévebb informacioét taléalsz:
www.tve.hu/tamogatas, vagy kérdezd munkatarsainkat a (061) 225 81 36-0s telefonszamon.

Postai megrendelés esetén a postakdltséget felszamitjuk.

Vasarolj okosan!
- Utmutaté egy
fenntarthatobb
élethez (56 0i0an

Bolti és irodai ar | 800 Ft
Tagoknak | 600 Ft

A e

E-szamokrél
roviden (30 oi0ay)
Irodai ar | 300 Ft
Tagoknak | ingyenes

v
v

Tudatos Vasarlok
konyve (255 0idal)
Bolti és irodai ar | 2850 Ft
Tagoknak | 2280 Ft

A kavé ereje (ovo)
Dokumentumfilm

a kavétermesztés és -fogyasztas
tarsadalmi és kornyezeti
hatasairdl, valamint a fair trade-rél
Irodai ar | 500 Ft

Tagoknak | 300 Ft

A Tudatos

Vasarlok kampany-
és bojkottszervezési
kézikonyve (35 oidal
Irodai ar | 300 Ft

Tagoknak | 300 Ft

Iskolai
fogyasztoképzés
Oktatdanyag

Irodai ar | 500 Ft
Tagoknak | 300 Ft

Strapabiroé
vaszonszatyrok
www.tudatosvasario.hu,
Mert ez nem mdanyag vagy
Nekem természetes felirattal
Irodai ar | 1200 Ft,
Tagoknak | 1000 Ft

A Tudatos Vasarlo
régebbi szamai
Irodai ar | 350 Ft
Tagoknak | 230 Ft
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Kovetkez6é megjelenés: 2010. majus

A Tudatos Vasarlo 100% Ujrahasznositott
alapanyagu papirbol készilt (Cyclus Print).
Az Ujsagban a fotokat retusélatlanul, csak
a nyomdai megjelenéshez sziikséges
minimalis médositasokkal jelentetjik meg.

A cimlaphoz felhasznalt foté:

© Qtrix | Dreamstime.com

A Tudatos Vasarlé megjelenését
nonprofit szervezetek, allami palyazatok
és maganemberek tdmogatasai

teszik lehetévé.

A Tudatos Vasarld tartalmanak szerzdi
joga a Tudatos Vasarlok Egyesuletét

illeti meg, kivéve ha a konkrét tartalmaknal
mas forras van feltlintetve, illetve

a szerz6i joggal kapcsolatban egyéb
kozlés torténik, ilyenkor annak

megfeleléen kell eljarni.

A Tudatos Vasarlé magazint a Tudatos
Vasarlok Egyesulete tAmogatdé tagjai
hazhoz kapjak.

A projekt az Europai Unié tamogatasaval,
az Eurdpai Regionalis Fejlesztési Alap
tarsfinanszirozasaval valésult meg.

A Tudatos Vasarlo jelenlegi szamanak
megjelenését emellett a Nemzeti

Civil Alapprogram és Czakd Zsolt
(Articsok Studio) tamogatta. K8szénjuk!

A Tudatos Vasarlot lapszamrol lapszamra
szeretnénk jobba tenni. Minden
visszajelzés fontos szamunkra. Kérilnk,
értékeld a Tudatos Vasarldt!

www.tudatosvasarlo.hu/magazin

A magazinhoz vagy a kiado,
a

lehet hozzajutni. A magazin
eldfizethetd itt:
http;//www.tudatosvasarlo.hu/magazin
vagy a Tudatos Vasarlok Egyesuletének
irodajaban személyesen.
A tamogatoi tagsagrol és a tagoknak nyuijtott
kedvezményekrd|
a http.//www.tve.hu/tamogatas oldalon
talalhato bévebb informacio.

A egy évre 5000 Ft,
didkoknak és nyugdijasoknak: 3000 Ft.

3-4 lapszam postai
kézbesitéssel, ingyenes kiadvanyok
minden lapszammal, 10-50% kedvezmény
a TVE mas kiadvanyaibdl, kedvezményes
részvétel a Tudatos Vasarlok Egyestllete
programijain, elsébbségi tanacsadas
fogyasztovédelemmel és kornyezetbarat,
etikus fogyasztassal kapcsolatban. Tamogaté
tagok csak maganszemélyek lehetnek.

1840 Ft
(2010. marcius 1-jétol).
4 lapszam postai kézbesitéssel.
Az eléfizetést ajandékozni is lehet.

A projekt az Eurdpai Unié tdmogataséval, az Eurépai Regionalis Fejlesztési Alap tarsfinanszirozasaval valdsult meg.
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