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ViZBEN

A viz az egyik legnagyobb kincsiink, de csak akkor, ha tiszta, 6lmot pedig nem
tartalmaz - ellenkez§ esetben toxikussa valhat, arthat a szervezetiinknek,
plane a kisgyermekeknek. Mit tehetiink, ha attdl tartunk, hogy az otthoni
csapvizzel nincs minden rendben, és a gyanunk be is igazolodik?

Kép: Andres Siimon / Unsplash



@® Azivéviz mindségérdl hajlamosak vagyunk iz alapjan véleményt mondani, pedig
alegfébb veszélyre, az 6lomra, éppen az nem utal. Erzékszervi gondot mégaz extrém
magas szennyezettség sem okoz, s6t bizonyos esetekben még kellemes érzetet isadhat.
Arémaiak példaul kifejezetten azértittak lomkupabdl, mertakiold6dé nehézfém éde-
sebbiztadottabornak. A térténészek szerintaz ebbél ered§ tomeges dlommérgezés
kovetkezményei szerepetjatszhattaka Romai Birodalom dsszeomlasaban is. Persze
akkoriban az emberiségnek még sejtelme sem volt a nehézfém karos hatasarél, ami
mara egyértelmd, a kockazatokat felmérend6 komoly vizsgalatok torténtek itthon is.

»A Nemzeti Népegészségiigyi Kozpont 2019-ben publikdlta a hazai 6lomkockdzat-értékelé-
sét, ami tobb ezer vizminta elemzésén alapult. Az orszagos, reprezentativ felmérésbol kideriilt, hogy
legnagyobb kockdzattal Budapest 1945 el8tt épiilt hdzaiban kell szdmolni. Az 6lom az esetek zomé-
ben nem a kozmithalozatbél keriil a vizbe - ott mar szinte mindenhol cserélték a csoveket —, hanem
ahdzak sajat vizeloszto rendszereibdl” - mondja Azari Katalin vegyészmérnok, a Vizkutatd
Vizkémia Akkreditalt Vizsgalolaboratérium ivéviz-tanacsaddja. A szakember kiemeli,
hogyaszennyezés kockazatanak megéallapitasara tarsashazilakasok esetében nem ele-
gend§ egyetlen vizmintavizsgalata, és nem mindegy a mintavétel mikéntje, id6zitése
sem. El6fordulhat ugyanis, hogy a vezetékben amugy jelenlévé lomszennyezést —-ami
pontkioldédott egy adott csészakaszbol - valaki egy masik csapb6l épp kieresztia min-
tavétel elStt. Egyebek mellett ez magyarazzaazt, hogy az épiiletek kockazatéreékelésé-
vel foglalkoz6 NNK mintavétellel kapcsolatos mddszertani Gtmutatéja kdzel 30 oldalas,
ezthasznaljak azilyen méréseket végzs szakemberek éslaborok is. A szennyezé&for-
ras elhelyezkedésétakkoris kihivas megtalalni, haa mintavétel megfelelGen torténik,
hiszen eléfordul, hogy csak egy egészen kis szakasz van 6lombdl. Nagyobb épiiletek-
benlévdlakasok esetében emiatt érdemes mara mintavétel eldtt szakembertdlis segit-
ségétkérni. Az NNK két mintavizsgalatardl sz6l6 ajanlasa szerintaz elsé litertlegalabb
egy éjszakas pangas utan kell kiengednia csapbdl (ez a csaptelep ésaz azt kdvetd 1-1,5
méteres csGszakasz szennyezésérdl ad informaciét), a masodik mintat pedig 1-2 perces
kifolyatast kovetSen célszerd begytjteni, vagy valamikor napkdzben véletlenszerten,
kifolyatas nélkil. Az esetleges 6lomszennyezés mértékétakét vizminta 6sszehasonlita-
savallehet megbecsiilni.

LASSAN, DE BIZTOSAN

Sok tarsashazban probléma, hogy a vizrendszer érintettsége sejthetd, esetleg

az 6lom ki is mutathaté egyes lakasok csapvizében, de néhany tulajdonos
ellenkezése miatt mar a szennyezési hely feltarasa is lehetetlen, a kozos vezetékek
cseréje pedig plane. Ez olyan esetekben is patthelyzetet eredményezhet, ha amigy
a tobbi laké allna a munkalatok koltségeit. Ezen az idén megjelent vizmin6ség-
rendelet valtoztathat, az ugyanis az uniés elvarasokhoz igazodva rogziti, hogy

a hazi vizeloszt6 rendszerek miatti kockazatok elharitasarél gondoskodniuk kell

az épiiletek iizemeltetdinek, tulajdonosainak. Ezt elvileg 2036-ig mindenkinek meg
kell tennie. A munkahelyeken, k6zintézményekben az j el6iras szerint azonnali
hatallyal meg kell kezdeni az ilyen problémak elharitasat, addig pedig megfelel6
ivovizet kell biztositani a dolgozoknak.
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KICSIK NAGY VESZELYBEN

Az 6lomszennyezettség kizarasaazért fontos, mert még
afelndttekre is karos hatassal van, befolyasolja egyes
ionok, nyomelemek, vitaminok - példaul a kalcium, avas,
acink és D-vitamin - hasznosulasat. Hosszl évtize-
dekalattkialakulhat miatta magas vérnyomas és ideg-
rendszeri betegség, egyéb probléma is. Kisbabakra nézve
egészen komoly veszélytisjelenthetaz 6lom, eredmé-
nyezhetakar magzati karosodastis. Kiilon gond, hogy
atoxikus nehézfémavarandds anyukak csontjaiban is
lerakédik, majd szoptataskor - a csontokbdl folszaba-
dulva-bekeriilaz anyatejbe, majd a kisbaba szerveze-
tébe. Ezazidegpalyakon lerakédvakihathata gyerekek
mentalis fejlédésére, szellemiképességeire, intelligencia-
szintjére is - akkoris, ha magaa gyerek nemis iszik
szennyezett vizet. Emiattjavasoljak azt, hogy azok a csa-
ladok, ahol van hat évnél kisebb gyerek vagy varandos
anyuka, illetve terveznek gyereket a kozeljovGben, ott
teljes bizonyossaggal és biztonsaggal zarjak kia csapviz
6lomszennyezettségét.

NEM SZABAD LEGYINTENI
Haavizsgalatbdl kideriil, hogy a csapviz 6lmot tartalmaz,
vagy az NNK 6lomtérképe alapjan egyértelmiden nagy
akockazat, akkorazt nem szabad figyelmen kiviil hagyni
akkor sem, haa csaladban nincs gyerek. Ilyenkoralegide-
alisabb megoldasavezetékek azonnali cseréje, ha pedig
erre nincs mod vagy anyagikeret, akkora viz sztirése.
Persze lehetdségaz is, hogy a csalad csak palackos vizet
fogyaszt, de a mianyaghulladék miatt ez a megoldas
messze van az idealistdl. A vizszlrés koztes megoldas-
nak szamit, az ezt lehet3vé tevl eszkozok és modszerek
kozott pedig hatalmas kiilonbségek lehetnek.
,Erreafeladatra avizsziirii kancsok jellemzGen nem alkalma-
sak, ezek hatékonysdgdt az NNK kiilon felis mérte. A vizsgalatbol
kideriilt, hogy azilyen eszkozok csak kis és kozepes 6lomtarta-
lomnadllehetnek megfeleldk, de ott sem mind. Ha az 6lomszennye-
zettségnagy, akkor ezekkel egyaltaldan nem lehet elddllitani olyan
vizet, ami biztonsdggal fogyaszthatd. Ez nemjelentiazt, hogy ezek
az eszkozok rosszak, hiszen még egy egyszeriibb aktivszenes szii-
rékancsd isjo izilvizet produkal, de ha a viz 6lommal szennyezett,
akkor ez mar nemigaz. Kiilon probléma, hogy a kancsok ideigle-
nesen képesek megkotni az olomszennyezést, és amikor telitddnek,
véletlenszerifen »visszadobjdk« avizbe. Emiatt fontos, hogy ahol
aszennyezettségvagy arizikd ismert, ott mindenképp olyan ivo-
viztisztitot valasszunk, aminek hivatalos tantisitvanya van arrol,
hogy hatékonyan sziiriki avizbdl ezt a nehézfémet” — emeliki
AzariKatalin.
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CSINJAN A KANCSOKKAL

Tanusitassal nem rendelkezé sziir6kancsé hasznalata
csak ott javasolt, ahol az épiilet vezetékrendszere
biztosan nem 6lombdl késziilt, az eszkoz hasznalati
utasitasat pedig mindig betartjak. Ez a gyakorlatban
azt jelenti, hogy a patronokat az elgirt id6tartamon
beliil - jellemzéen egy honap utan — cserélik,

a kancsot és a sziirt vizet pedig hiitében tartjak.

igy elérheté az, hogy a viz ize lagyabb legyen,

a vizforral6 pedig kevésbé vizkovesedjen. Kevesen
tudjak, de az ilyen eszkozokkel késziilt ivovizet nem
fogyaszthatjak sem haroméves kor alatti gyerekek,
sem varandos anyukak. Ez rajuk nézve veszélyt

rejt azon mikrobiolégiai folyamat miatt, aminek
eredményeképp a sziirt vizben akar nitrit is képzodhet.
Egyes viztisztitok szilir6anyagabol eziist, réz, cink és
nikkel is kioldédhat, ennek szintén lehet kockazata.
Emiatt a sziir6kancsok, viztisztiték és a patronok
minéségére mindig figyelni kell, ilyen eszk6zoket
csak megbizhaté helyen szabad vasarolni.

KOZVETLENUL TISZTITANI

Otthoni viztisztitdsraaz Gigynevezett fogyasztéhelyi viz-
tisztitok a legidedlisabbak, de véletlenszerdien azokat sem
szabad beszerezni, betizemelni. Kivalasztasukkorismerni
kellaz 6lomszennyezettség mértékét, illetve azt, hogy
van-eavizben barmilyen olyan anyag - példaul vas -, ami
avizératdl a csapig tartd it soranavizbe kertilhet. Az ezek
sz(irésére hasznilt eszk6zok paraméterei az ivovizbizton-
sagiengedélybdl olvashatokki, ilyen dokumentummal
aforgalmazoéknak mindenképp rendelkezniiik kell (ezek
atanusitvanyok elérhetek az NNK és a kormanyhivatalok
nyilvantartasabanis). Kideriil bel6liik, hogy az adottesz-
koz milyen biztonsaggal tavolitja el az 6lomszennyezddést,
kisz{iri-e akloérszarmazékokat és a szerves szennyezdanya-
gokat, nem all-e fénn az esetében mikrobiolégiai kockazat.
Azengedély megtekintése azértis fontos, hogy a beren-
dezés beszerzésekor nehogy tallgjiinka célon. Erreis van
esély, ugyanis azok a sztireszkozok nalunkis forgalomban
vannak, amelyek nem a hazaivezetékes vizhez lettek opti-
malizalva, hanem sokkal szennyezettebb vizekre. Ezeknek
azokban az orszagokban van létjogosultsaga, ahol avezeté-
kesviz mingsége nem olyan j6, mint ndlunk. Azilyen rend-
szerek forditott ozmodzissal mikodnek, mikodtetésiik is
komolyabb odafigyeléstigényel. Az el§irasokatakkoris

be kell tartani, ha sikertil megtalalniazta vizszdrét, ami
azadottvizhezalegidedlisabb, ellenkezd esetben azilyen
eszkozok is tobbetarthatnak, minthasznalnak. ¢



A Média a
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A Média a Csalddért-dij
f6 tdmogatdjar o

Kiilhonj Média
a Csaladért-di
BIiRO TIMEA

Tamasz és kiséret
hetnap.rs

A jeldltekrdl szold ismertetdt és a jeldlt munkdkat megismerheti
a mediaacsaladert.hu-n, ahol az On jeldlését is vdrjuk.

.Ez az elsé kardcsonyunk 6tésben”
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Ismét Bécs a vilag legélhetobb
varosa

Otévalattharmadszornyerte el Bécsavilaglegélhet6bb
varosa cimet. A 2022-es rangsor masodik helyén Dania
févarosa, Koppenhéagaall, migadobog6 harmadik
fokaramegosztvaasvajci Ziirich és akanadai Calgary
léphetett fel. A mostani lista tiz legjobb helyezettjérsl
egyarant elmondhatd, hogy sikeresen oldottak fel
akoronavirus-jarvany miatt elrendelt korlatozasokat, és
terelték vissza az életeta normalis mederbe.

Alista 6sszeallitasa soran 5kategériaban tobb
mint 30 szempontot vettek figyelembe. Ezek kdzott
szerepel astabilitas, az egészségligy, a kulturalis élet és

Hldrogcnt tCl'lnCIO kornyezeti tényezG6k, az oktatas ésaz infrastrukttra.

llapclc l]le Az ,oszgék févaros majdn’er/n tokéletesre viz/sgéz}ot“t,
avégsdindexe a100-asskalan 99,1lett, az egészségligy
maximum pontot kapott.

Anapenergiatésalevegébenlevévizetegyszerre
hasznositjak azoka tetére telepithet panelek,
amelyeketabelgiumi Leuveni Katolikus Egyetem
csapata fejlesztettki. A panelek a napenergia
felhasznaldsavalavizparab6l hoznaklétre
hidrogént, akar napi 250 liter mennyiségben.
Arendszer felsé részében napelemes réteget
helyeztekel, a hidrogént pedig kdzvetleniil vonjak ki
alevegbbdlegy membran segitségével.

Ezekahidrogénpanelek kompatibilisek alegtobb
kereskedelemben kaphaté fotovoltaikus modullal
(PV-modul), éskozvetleniil csatlakoztathatok
arendszerhez. Kutatok becslése szerint20 panellel
mar biztosithaté egy jol szigetelthGszivattyts haz
szamaraahd ésazarama téliidészakban.

A paneleket szamos teriileten, igy
akozlekedésbenislehetne alkalmazni. A panelekbdl
egyldre pilotprojektként néhany tucatot gyartanak,
de2026-raadarabszam marelérhetné az évi tezret.
A tomeggyartassala panelek koltsége isjelentésen
csokkenhet.

Arangsor 6sszedllitéialegkevésbé élhetd varosok
kozé soroltak a sziriai Damaszkuszt, a nigériai Lagost
ésalibiai Tripolit. Esetlikben az alacsony mingsitést
atarsadalmizavargasokkal, a terrorizmussal ésa bels
konfliktusokkallehetindokolni. A k6zép-eurdpai
varosok koziilalacsonyabb lett Vars6 és Budapest
pontszamajis.
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Gyogyulo ozonpajzs

Gydgyuldban a Foldet véds 6zonréteg:
az ENSZjelentése szerint 43 év mulva
megsziinhetaz Antarktisz feletti
6zonlyuk, haminden a mostaniiitemben
halad tovabb. A negyedévente végzett
tudomanyos felmérés 35 évvel azutan
jelezte a pozitivvaltozast, hogyavilag
orszagaivallaltdk a Fold légkorében 1év4,
6zonréteget karosité vegyianyagok
gyartasanak besziintetését. A most
észlelt folyamatazonban rendkiviillasst,
alégkor fels6 részében levd, atlagosan
30 kilométer vastag 6zonréteg 2040-
re érheti elaz 1980-as allapotot, mig
az Eszaki-sarkvidék felett2045-re,
az Antarktisz feletti pedig 2066-ra.
Ajelentéskitérarrais, hogy
az 6zonrétegetrongalé kétvegytilet
jelenléte csokkent, akléré az1993-as
csucsértékhez képest 11,5 szazalékkal,
abrémé az1999-es csticsértékhez
viszonyitva14,5szazalékkal. Ut6bbi
alevegében kisebb mennyiségben
taldlhaté meg, de az 6zonrétegetjobban
kérositja. Az 6zonréteg gyogyulasa
azértisrendkiviilijelentéségl, mertvéd
abdrrakot, szlirke halyogot okoz6 és
avetéstisrongalé karos sugarzasok ellen.

Napelemes haztetok
Tokioban

Tokidban 2025-t6l minden Gj
épitésiilakéhazranapelemes
paneleketkell telepiteni, ezzel
csokkentve a haztartasok szén-
dioxid-kibocsatasat. A kdzelmultban
elfogadott Gj energiatérvény
napelemek telepitését tven
nagyberuhazé cég szamarairja
el6. Japanjelenlega vilag 6t6dik
legnagyobb szén-dioxid-kibocsato
orszaga, jelentésen hozzajarul
aglobalis felmelegedéshez.
A2o011-ben bekovetkezett
fukusimaiatomkatasztrofa ota
az orszagjelentds mértékben
széntiizelési h6energiathasznal, és
az épiileteknek csupan 4 szazalékat
lattak el napelemekkel. A 14 millié
lakost Toki6 nagy lemaradasban van
anapenergia hasznositasa tertiletén.
Ajapan févaros 6nkormanyzataazért
irtael6 kotelezg jelleggel a napelemek
telepitését, mertazt szeretnék,
ha2030-raTokié tiveghazhatasa
gazkibocsatasaa felére csokkenne,
2050-re pedig elérné a teljes
szén-dioxid-semlegességet.

701d energiaval
miikodo Izland

Izlandon mara maraz otthonok

87 szazalékat termalvizzel fitik,
ageotermikus energiat nemcsak

az otthonok és éptiletek flitésére,
hanem elektromos aram el&allitasara
ishasznaljak. Az orszagban 6t nagy
geotermikus erémt termel aramot,
ezekafelhasznaltarammennyiség

26 szazalékit biztositjak, tovabbi 74
szazalékot pedig vizer6mivek allitanak
el6.Izland teriiletén szamtalan

vizesés, kdzel 600 héforras, 200 vulkan
talalhatd, amelyek lehet6vé teszik a zold
energiaval valé mtkodést, ésazt, hogy
azellatas ne fliggjon importalt fosszilis
energiahordozoktol.

Azold atallashoz a végsd16kést
a’70-es évekolajvalsagaadta, és Izland
Costa Ricamellettaz elsékkozott
valésitotta meg 2015-ben a megtjuld
energiaraval6 atallast. Costa Ricaban
avillamosenergia-termeléstavizenergia
biztositja, a hatalmas folydknak,
aszamtalanvizesésnek ésaheves
trépusi es6knek koszonhetben ez
azelsédleges energiaforras. Hasonld, 9o
szazalékot meghalad6 eredményekkel
biiszkélkedhet mara Uruguay és
Paraguay is.
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Aklimavaltozas miatt egyre nagyobb a veszélye annak, hogy
télen is szaporodnitudnaka tigrisszinyogok, jelentésen
novelve ahozzajuk kapcsol6dd betegségek terjedésének
kockazatat. Az 4azsiai tigrissztinyogot a 70-es években hurcoltak
be Eurépaba, ésaz azdta eltelt fél évszazadban a kontinens htsz
orszagaban megjelent. A rovar tobb tucat kdrokozot terjeszt,
igy példaula dengue-laz, a chinkungunya-ésazikavirust.
Franciaorszag délirészén mar tobb zikafert6zéstazonositottak,
adenguelaz felbukkant Madeira szigetén, Horvatorszagban és
Franciaorszigban is,a chinkungunyavirus pedig a F6ldkozi-
tenger térségében jelent meg. Olaszorszagban a tigrisszinyog
valamennyirégioban feltdnt.

Akutatékarovar elterjedésének lehetdségétkiilonféle
szamitégépes modellekkel szimulaltak. Eszerint2080-
ig Dél-Eurépa tobb partszakaszan, igy Portugaliaban,
Spanyolorszagban, Olaszorszagban és Gorogorszagban
aglobalis atlaghémérséklet mar kismértékd emelkedése esetén
isajanuari minimum 8-10°C lehet. Az dzsiai tigrissziinyog
egész éves szaporodasanak feltétele pedig, hogyaz atlagos
hémérséklet minimum 10 °Clegyen.
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A Hortobagyon végzett kutatas szerintjelent8s
él6hely-atalakitasra képesek a darvak. A kutatok
arraaz eredményre jutottak, hogyaz 6koszisztéma-
atalakito tevékenység gyepes élGhelyeken is
megvalosulhat. Mindez a darvak kozremitikodésével
annak ellenére megtorténhet, hogy nemallando
lakok e tertiileten, hanem csak vonulasiidészakban
bukkannak fel nagy tomegben. Ezalatt f6 taplalékuk
utan kukoricatarlékon, gyepeken kutatnak, és
izeltlabtakkal, rovarfélékkel, azok larvaival egészitik
ki étrendjiiket. Er6s csdriik kiforgatja a talajt,

az otttalalhaté névényzetet, és igy daruszantasok
jonnek létre. Nem sokkal ezutan nem csupan
anovényszerkezetben, hanem a fajosszetételben,
ésmaganakaz 6koszisztémanak amikodésében is
valtozasall be. A daruszantasokon hamarabb né ki
avegetacid, és kisebb-nagyobb foltokon kétszikiek
jelennek meg. Jelent&sebb arovarbeporzast névények
jelenléte is,amelyek fontos taplalékul szolgalnak
abeporzéknak. Raadasuladarvak mindezt néhany hét
alattvégzik el. Hasonl6 tapasztalatokrél szamoltak be
Kardoskutndl, a Fehér-to kornyékén, amely az Alfold
egyik f6 darugytilekezd és-pihendhelye, itt szamuk
cstucsidészakban 2022-ben 30 ezernélis tobb volt.

Kép: Profimedia — Red Dot



A magyarok
dontottek:

WUl i /.

:'.II‘II ,.' I

e

Készilt Magyarorszdg Kormdanya megbizdsdabal.

3 \\ ‘2‘53’1\‘“\“\ Y\\\\ LR\ T




SZOVEG —
VANYOVSZKI MARIA

BUDAPEST

v ,
S/OKNYAGYA

Sok vallalkozas éllitja magardl, hogy -
fenntarthat6 - a kornyezettudatossagra utald
hivdszavak nélkiil ma mar nem is érdemes

kommunikalni. Elvart és sajnos éppeﬂ ezért
elcsépelt fogalmakka kezdenek valni ezek. Mit
tehet ilyenkor egy alkoto, aki tényleg a kornyezet
megévdséra, a korforgésos hasznositasra
épitette fel a munkdssagat és az életét?

p , + Szoknyagyaratiindit.







@ Kocsis Angéla, a Kétfecske alapitdja magyar-lengyel szakos

bolcsészként diplomazott. Kozosségépitd, kézmives jat-
szohazvezetd, textil Gjrahasznositd és ndi szabd munkai
révén kezdi egyre tagabb kdrben megismerniaszakma és
az orszag. A kornyezettudatossag az § életébe nema tren-
dekkel érkezett, szamara ez ahagyomanydrzés egy for-
méja. Angélaa falusi életkorforgasos gazdalkodasaban
ndtt fel, ahol nem termeltek szemetet, mindent felhasz-
néltak, megjavitottak, atalakitottak. A kézzel alkotas
orométis gyerekkorabol hozza magaval.,Varrni, kotni, hor-
golni, zoknit stoppolni gyerekkoromban nagymamamtol tanul-
tam. Mindigis érdekelt a kézimunka, a kézmilvesség” - mondja.

Ezekhez az értékekhez nytl vissza, mikozben tudasat
alegifjabb generacioknak is atadja, és magat is folyamato-
san fejleszti. Tanfolyamokra jar, technikakat tanul, képe-
sitéseket szerez. Az egyetemalatt Lengyelorszagban jart
osztondijjal. Itt talalkozott egy karitativ szervezet tevé-
kenységeivel, akik szocialisan hatranyos helyzeti fiata-
lokkal foglalkoztak. Ez adtaazihletéstarraakozosségi
munkara, amit hazatérése utan testvérével kezdtek el.
Aziltalukalapitotthagyomany6rzé egyesiiletben tobb
szaz programot szerveztek Mosonszolnokon, a sziil6fa-
lujukban, ahol Angélaazéta is él. A k6zosségépits tevé-
kenységek kozott volt csaladi és gasztroprogram, tanchéz,
kézmiives foglalkozas és mas hagyomanydrzé események.

A Retextil Alapitvannyal valo talalkozasais egy ilyen
kozosségi programhoz kapcsolédik, 60 ember részvé-
telével faluszényeget készitettek hasznalt ruhakbdl.

A Mosonszolnok térképétabrazol6 12 négyzetméte-
res szényeg a RugArtFest Kortars Sz6nyegtervezsk
Fesztivaljaig is eljutott. Mosonmagyarévaron mar agy
hoztalétre a Bohém Tanya Koz6sségi Mihelyt, hogy
hatékonyan 0sszekapcsoltabenne a kézmivességet,
az Gjrahasznositast, a gyerekekkel val6 foglalkozast és
akozosségépitést.

Kézmoivesjatszohazkéntismertté valt foglalkozasain
pedig egészen Uj valésagot mutat a képerny6kon szocia-
lizal6do generacioknak:, Szeretném ket »kihiizni« az online
térbdl, valodi egyiittlétet, valodi beszélgetéseket kindlok. Célom
megtapasztaltatni ajaték, az alkotds, a két kézzel végzett munka
oromét; azt, hogy avildg nem gombnyomdsra mitkodik. Hogy éljék
dat azt az oromot, hogy hasznos, amit csindlunk, hogy van értelme
és kézzel foghato eredménye a munkdanknak, ezdltal a létiink-
nek. Hogy nemcsak egy nagy gépezet aprd csavarjai vagyunk,
hanem hatdssal lehetiink avildgra...” Mindekozben a gyerekek
jatszva, szorakozva tanuljak meg az Gjrahasznositas alap-
elveit és Gseik kézmiives technikait, minta horgolas, kotés,
fotrés, szovés, fonas, hurkolas, varras, csomozas.
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A magatkornyezettudatos szoknyas néként meg-
hataroz6 édesanyaval tavaly nyaron, a #viseljszoknyat
kampéanyom aprop6jan beszélgettiink elgszor. O azéta
megcsinalta a szoknyagyar.hu oldalt, ahol Gjrahaszno-
sitdssal készitett, egyedi szoknyait értékesiti Kétfecske
markanévalatt.

Mosolyogva meséli, hogy annakidején rengeteg
lanynévvelis késziilt, és mivel neki fia sziiletett, eze-
ketalanyneveket mosta szoknyafazonok kaptak meg.

A Szoknyagydr elnevezésis egy izgalmas geg, hiszen ahogy
6 mondja nevetve:, Ez tulajdonképpen egy manufaktiira, de
mivel manapsdg mindenki azt csindl, én meg hippivagyok, nem
vagyok hajlandd igy hivni.”

Angélanevével mar talalkozhatotta nagykozon-
ség,amikor A Dal cim televizidés mtsorban Hegediis
Boriénekesnd az altala készitett kdrnyezettudatos, Gjra-
hasznositott ruhaban lépett fel. Ez nemzetkdzi ssze-
hasonlitasban is egyediilall6 vallalas volt, hiszen Bori
minden egyes tovabbjutidsakor ugyanaztaruhatvette fel,
amit Angéla Gjrahasznositott textilekkel épitett tovabb
adasréladasra. A Napsugdrruha elédje egy térdig érd, puffos,
hdromnegyedes ujjit indiai ruhavolt, egy szdz forintért beszerzett
second hand darab. A formdjaban nemvolt semmi izgalmas.
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A csodas élénk, meleg szin, avalddi selyem alapanyag, a diszi-
tésvolt az, amibe mind beleszerettiink” - meséli Angéla.
,Egyértelmifvolt, hogy a ruhalegnagyobb értéke a diszités, amit
vdltozatlan formdban meg kell hagyni.”

Hogy semmi ne vesszen karba, Angélaaz egészruhat
Borinrakta, fzte, tlizogette 6ssze. Mind a mai napig ez
akedvencalkotasi médja, amikor valakirabizza magat, és
andialakon allitja 0ssze az Gjrahasznositasra vard anya-
gokbol allé csodaruhat. Készitett mar igy menyasszo-
nyiruhatrégiagytakarébol és fliggonyokbol, vagy éppen
menyecskeruhét tudatosan valogatott textilkészletekbdl.

A szoknyagyar.hu otletét tobb tényezd adta: a tanc-
hazas mult,a Bohém Tanya hatalmas és folyamatosan
b6viilg, Gjrahasznositasra vard készlete, a Kétfecske misz-
szié terjesztése és a szoknyaviselés személyesen meg-
tapasztalt, jotékony hatasai.,Mdr majdnem 10 éve csak
szoknydban jdrok, nincs isigazi nadrdgom... Egyszer valahogy
nydr kozepe felé vettem észre, hogy mdr hénapok ota szoknydt
hordok. Aztdn igy maradtam télen-nydron, mert egyre jobban
éreztem magam benne. Azeldtt nagyon felfazos voltam, derékme-
legiték garmaddjat probaltam a nadragjaimhoz. Miota csak szok-
nyakat viselek, a derekam, a medencémvédve van, sose fazok fel,
semmilyen évszakban.”

Angélaarétegek nagy szerelmese, a szoknyditisigy
alkotja meg, hogy batran huzhatjuk egyiketa masikra,
ahogyatancos szoknyak és a népviseletek kultarajabol
ismerhetjiik. A fazonokat Gigy talalta ki, hogya fenntart-
haté ruhatar elveihez igazodva egy-egy darabot nem-
csak tobbszor, hanem tobben is viselhetiink: , A legtobb
Kétfecske szoknya gumis derekil, ezért két, hdrom, s6t négy méret-
tartomanytis atolel, lehet nyugodtan kolcsonadni, cserélgetni
egymds kozott, hordhatod a tesoddal, a baratndddel, az anyukad-
dal kdzosen. Hamdr nincs sziikséged rd vagy meguntad, konnyen
tovdbbadhatod.”

A Szoknyagyarban kaphat6 ruhakat, kiegészitGket
Gjrahasznositottalapanyagokbdl, hasznalt ruhakbdl,
lak4stextilekbd], fel nem hasznélt anyagokbdl késziti. gy
nincs kétegyforma darab sem, minden egyedi és mind-
egyiknek torténete van, amit Angélaaz oldalon a termék
leirdsaban elis mesél. Ezta torténetet irhatjak tovabb
avasarlok, akik elkotelezettek a korforgasos életméd
irant, és orommel viselik az igy megalkotott szoknyakat.
Mertegy fecske nem csinal nyarat, de haminél tébben
csatlakozunk, eljon anyaris. ¢
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SZOVEG —
BOGOS ZSUZSANNA

SOROZAT —
VEGY EGY REGI RECEPTET!

Simai Kristof (1742-1833) piarista szerzetes tanitott, forditott, levelez6
tagja volt a Magyar Tudomanyos Akadémianak. Mai szemmel latszélag
semmi kiilonos nincs az életutjaban. Csakhogy 1795-ben lgy dontott,
recepteket kezd gydijteni. Azért, hogy ,hazank szépeinek” végre legyen
egy jol hasznalhatd, korszer(i szakacskonyve. Meglepd és szép feladatra
véllalkozott. Vajon megérte a sok munka?

@ Merthogy munkéja tényleg lehetetta 627 receptleirdsa-

val (kézzel!), amit végiil 6ssze tudott rendezni. Egy keve-
set meritett egy német konyvbdl, és megjeloli két masik
forrasatis, de ajava magyar ételekrdl sz6l, amelyek erede-
tét ma mar sajnos homaly fedi. Az biztos, hogy az orszag
minden pontjardl gyjtott - személyesen vagy levelezés
atjan. Szépen arulkodik err6l, hogy a bab sz6t hol paszu-
lynak, paszurnakirja, az alfoldi tajszélasnak megfelelGen,
hol fuszulykdnak, ahogy Erdélyben mondanak.

A paraszti konyhaban mais €16 fogasok megmutatjak
tovabba, hogy a Dunanttlrdl, Tiszantalrél, Felvidékrdl,
Erdélybdl egyarant meritett. Szerepel kiadvanyaban tob-
bekkozotta cibereleves, a kaszaslé, akoménymagos leves,
apuliszka,adodolle, a hajdikaposzta, a toltott kaposzta,
afank,akiirtéskalacs,a palacsinta, az uborkasalata.
Egyszerlségiikben is sokatadd, tajjelegl ételek. De van-
nak nemesi, polgari fogasaiis. Utébbiak kiilondsen izgal-
masaklehetnek, hiszen egy idére kikoptak a koztudatbol.
A sokszind, évszazadok hatasait magan viseld, gazdag
konyhakultaraannak élvezéivel egyiitt megszenvedte
a20.szazadot. Jott helyette az olcson elGallithatd, unifor-
mizalt tomegétkeztetés. Ezt valtottaa kilencvenes évek
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szines-vidam, mdanyag vilaga. A készételek, a gyorsfa-
gyasztott fogasok, akinai, az amerikai, torok gyorsétter-
mek,ahazhoz rendelhet{ pizza érdekesebb letta menzan
megunt hazainal. Es ahogy kinyfiltavildg, joggal kezd-
tiink inkabb az érdekesebb, mingségibb kiilfoldi kony-
hak felé kacsingatni. De Simai megmutatja nekiink, hogy
néha érdemes arégi felé is fordulni.

Hogy miértizgalmasarégi? Mert példaul receptjei-

ben elképesztSen gazdag a fliszerezés. Megtalalhatd
nalaabazsalikom, a babérlevél, a fekete és fehér bors,
acsombor, a citromhéj, a fenyémag, a fokhagyma, a fahéj,
agyombér, tobbféle kakukkfi, a kapribogyd, a kapor,
akoriander, akdménymag, a majoranna, a mustar, a roz-
maring, asafrany,aso, asnidling, a szegfliszeg, a szardella,
aszerecsendidvirag, a tarkony, a torma és a turbolya.
Ugyan tobbségében vajat hasznal zsiradékként, mint
afrancia konyhamtvészek, de olivaolaj is akad a receptjei-
ben. S6t, malnaecetis..!

Most néhany kivalasztott példin mutatom meg, milyen
gazdaganyagotis gyjtott 6ssze Simai. Vegylink
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mondjuk egy igazan hétkdznapialapanyagot, a csirkét.
Kétreceptetisajanlhatok, az egyik kevés munkavaljar,
mégis tartalmas, mutat6s étel, a masika maradékmen-
tésre jo példa. Fogjunk tehat egy egész csirkét (de per-
sze csak combbal vagy mas résszel is mikddhet), aztan
tegyik ,labosbaszalonnaszeletekre, két-harom szeletke sun-
kaval és borjithiisszeletekkel”. (Bevallom, utobbit kihagyom,
de hagazdaglakomatakarunk, maradjunk az eredeti
tanacsnal) Ezutan tegyiink hozza félbevagott zeller-
gumot, nagy darabokra vagy félbevagott sargarépat,
fehérrépatzoldjével egyiitt, voroshagymat, mogyoro-
hagymat. Késztitsiink fiszercsokrot csombor, kakuk-
kf(, bazsalikom, babérlevél hasznalataval. (Hanincs
még egy kis balkonladanyi fliszerkertiink se, a szaritott
valtozatis megfelel) Ontsiink ra egy kis olivaolajat, egy
nagy poharbort és ugyanannyi ecetet. Fedjiik le, és kis
langon f6zzlik készre a hast. , Hamegfott, szedd ki a csir-
kéket, rakd renddel a talba, a levébdl tolts red egy keveset, friss
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petrezselyemzold-levelekkel fodrozd meg, s add fel.” Nagyon
tide, mégis kiadds fogas, amelyben jol érvényesiilhetnek
atavasz frissizei. Lehet persze egyéni szokasokhoz ala-
kitani:azoldségeket elStte lepiritani, hogy a karamelli-
zaltiz tovabb gazdagitsa az ételt. A boron kiviil egy kevés
viz semart, barahtisbdl és zoldségekbdl is jon valameny-
nyi. Siitében készitenialegegyszertibb, idealis esetben
vaslabasban, de annak hijan egy aluféliaval letakart tepsi
ismegteszi. Masnap, haa csirkébdl maradt még, érdemes
maradékot menteniink. Simaitél erre kétféle modszert
istanultam. Az egyiknél a hist felszeleteli, bort tolt ra,
megszorja citromhéjjal, felonti alaplével (hasznalhatjuk
azoldségesragulevét), és vajas zsemlemorzsalékot sz6r
ra. A masiknal vajon kéménymagot pattogtat (igy jon ki
igazdnazize, eztaz indiai konyharévén isismerhetjiik),
majd ridobja a felszelt hismaradékot, és kevés liszttel
habart tejfollel besGriti. Ha tal srtilenne, ezt isa ragunk
levével vagy alaplével lehet tovabb alakitani. ¢
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. ~ SOROZAT -
J RENDELO

TERITEKEN
A GABONA

A gabonafélék fontos részét képezik az egészséges taplalkozasnak,
hozzdjarulnak a test energiaellatasahoz, értékes vitaminokat és rostokat
tartalmaznak. Viszont nem mindegy, hogy a kicsik étrendjébe hogyan

és mikor vezetjiik be az ilyen termékeket, és mit tesziink, ha dgy tlnik,
valamilyen problémat okoznak néluk.

Kép: Profimedia — Red Dot
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& Gabonapelyhek, zabkasik és miizlik, pékstitemények, tésztak és rizsfélék, extrudale
kenyér és puffasztott bliza. Olyan gabonaboél késziilt ételek ezek, amelyek mara kis-
gyerekek étrendjének is részei, a picik marjoval egyéves koruk el6tt megizlelhetik Gket.
Az ezekkel torténd hozzataplalas a hazai dietetikusok és védénék altal kovetettirany-
elvszerinta gyerekek 5honapos koratél kezdédhet meg. Ez a gyakorlatban aztjelenti,
hogy habetoltik a 4 hénapos kort, markaphatnak az anyatej vagy a tapszer mellett mas
élelmiszereket, koztiik gabonakatis. Ezek koziil arizs az elsé szilard taplalékok kozott
szerepelhet.,Gabonafélékbdl kezdetben nagyon kis mennyiségeket kell adni, példdul egy-egy evd-
kandlnyigabonapépet, vagy valamilyen gluténtartalmit alapanyagbol, példdul lisztb81vagy dardbdl
késziilt ételt. A gluténtartalmit gabondk mennyisége ezt kdvetden emelhetd, de 12 hdnapos kor el6tt
ilyen élelmiszer 5ndllo étkezésként igy sem ajdnlott. Az Eurépai Elelmiszerbiztonsdgi Hatésdg és mds
nemzetihatésdgok irdnyelvei ebben a kérdésben egyébként nem egységesek, vannak olyan orszdgok,
amelyek a hozzataplaldst eleve csak 6 honapos kortol javasoljdk, igy kordbban gabondkat sem ajdnla-
nak” - mondja Sziics Zsuzsanna, a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének elnoke.

Ahozzataplalas megkezdésekor nemcsak arra kell figyelni, hogy a gabona mennyisége
csekélylegyen, hanemarrais, hogy magaazalapanyag pontosan milyen, miként van fel-
dolgozva. Hidba tartjuk egészségesebbnek a teljes érlésti gabonakat és a bel6liik késziilt
termékeket, példaulliszteket, azok a kicsiknek nem ajanlottak. Ez pontamiatt van, ami
akésobbi taplalkozasban azilyen alapanyagok egyik plusz értékét adja: hogy rostban
gazdagok. A gabondk héjaban 1évd, vizben nem oldddo élelmi rostok nagyon nehezen emészthetdek,

.-L ezekkel a babak éretlen bélrendszere nem boldogul. Emiatt kell a kicsiknek barna rizs helyett hagyo-
manyos fehér rizst adni, és a lisztek, dardk koziil is a finomitott vdltozatokat valasztani. Kordbban
ezértajanlottak a gyerekeknek haztartdsikekszet és a babakekszeket is. Ezek haszndlata a mai allds-
pont szerint - mivel hozzdadott cukrot és egyéb adalékanyagot is tartalmaznak - nem ez a legidedli-
sabb megoldds. Helyettiik jobb a kicsikkel iigy megismertetni a glutént, hogy piiréjiikbe belekeveriink
példaul egy kis finomlisztet” - mondja a dietetikus.
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A gyerekek esetleges gluténérzékenysége az esetek
tobbségében viszonylag hamar - az ilyen alapanyagok
bevezetésekor - kideriil, ilyenkor a tiinetek sokkal arul-
kodébbak, minta felndtteknél. A sziilék jellemz&en
azttapasztaljak, hogy gyerekiik sir és a hasat fajlalja,
puffad és hasmenése lesz, masrészt elmarad a fejlédés-
ben. Ezeketa panaszokataz okozza, hogya glutén egy
autoimmun folyamaton keresztiil karositja a bélboly-
hokat, ami miatt felszivodasi problémak alakulnak ki,
az elfogyasztott tipanyagok nem tudnak megfelel6en
hasznosulni. Gluténérzékenység késébb is kialakul-
hat, ilyenkorjellemz6en valamilyen gyulladasos bél-
rendszeri elvaltozas inditja be aautoimmun folyamatot.
,Hafélmeriil a gluténérzékenység gyaniija, akkor elsd korben
kiilénbdzd vértesztekkel - ellenanyagok kimutatdsdval - iga-
zoljik azt. A diagnozis megerdsitésére bélbiopszia is sziikséges
lehet. Ha igazolddik a gluténérzékenység, akkor az étrendbdl
teljesen ki kell iktatni ezt a fajta gabonafehérjét. Arraviszont
figyelnikell, hogy a diagnozis megfeleld legyen, az IgG-tesztek
erre a célra onmagukban nemjok, azokat a szakemberek nem
tekintik teljes értékiivizsgalatimodszernek” — emeli ki Sztics
Zsuzsanna. Annak tisztazasa, hogy a gluténérzékeny-
ségre utald tlinetek hatterében pontosan miall, azértis
fontos, mertaz egyes problémaknal mas-mas diétatkell
kovetni. Emiatt gyand esetén nem szabad a glutén elha-
gyasaval prébalkozni, hanem orvoshoz kell fordulni, és
egyértelmi diagnodzist szerezni.

Havalddi gluténérzékenységrol - tehat colidkiardl -van
sz0, akkor akicsik taplalasabél minden gluténtartalmu
gabonatki kell iktatni, étrendjiik még nyomokban sem
tartalmazhatja ezta fehérjét. Ilyenkor még olyan vago-
deszkavagy egyéb eszkoz sem hasznalhatd, ami korab-
ban gluténtartalmt élelmiszerrel vagy alapanyaggal
érintkezett. Ennek oka, hogy a colidkianal egészen kis
fehérjemennyiség is karosithatja a bélbolyhokat és a bél-
nyalkahartyat. Ezzel szemben az egyéb érzékenységek-
nél el6fordulhat, hogy csak a buzat kell mell6zni, a tobbi
kalaszost nem. Ilyenkor nem magaa glutén okoz gon-
dot, hanem egyéb olyan fehérje,amiabizaban fordul
el6. Haez ahelyzet, akkorarozs,azarpaésazab fogyaszt-
haté lehet., Azilyenjellegii érzékenységek hdtterében tobb
okis allhat. Példaul olyan felszivoddsizavar, amit egy adott
enzim mitkddési problémdja eredményez, vagy olyan immunvd-
lasz, amit ugyan nem a gluténra, de valamelyik gabonafehérjére
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ad aszervezet. A pontos okot ma mar molekuldris diagnoszti-

kai mddszerekkel is fel lehet tarni, végezhetdk genetikai vizsgd-
latok. Emiatt a kép ma mar sokkal drnyaltabb, mint régebben,
amikor vizsgdlati modszerek hijan szinte minden gabondaval kap-
csolatos problémat colidkianak tartottak” — emeli ki a dieteti-
kus. Ha nincs sz6 gluténérzékenységrdl, akkor a gyerekek
étrendjébsl nem jo mell6znia gluténtartalmu kalaszoso-
kat., A mentes termékekkel az a legnagyobb gond, hogy a rost-
tartalmuk alacsony. Ez azért probléma, mert Europdaban a teljes
értekii gabondk nagyon fontosak ebbdla szempontbél, az elfo-
gyasztott rostanyagok nagy hanyada ezekbdlszarmazik. A mdsik
gond, hogy a rugalmas, puha és szellGs tésztaszerkezet kialaki-
tdsaértelsdsorban a glutén felelds, ha az hianyzik, akkor a meg-
feleld textiirat csak adalékanyagokkal, illetve sok esetben zsir és
cukor hozzdaddsdval lehet biztositani. Emiatt ezek az élelmisze-
rek dsszetétel szempontjabol nem mindig szamitanak til jonak” -
mondja Sz{ics Zsuzsanna.

Az egészségesnek tartott gabonapelyhek és miizlik sem
feltétleniil elénydsek, ezeket sem jo valogatas nélkiil
megvenniagyerekeknek. A gond az, hogy nehéz bel6liik
olyattalalni,amivalamilyen formaban ne tartalmazna
hozzaadott cukrot vagy valamilyen cukortartalmt nové-
nyiszirupot, példdul almasiritményt, kékuszviragcuk-
rotvagy agavészirupot. Az ezekbdl eredd cukortartalmat
mindig meg kell néznia termékek csomagolasan, és olyat
kell keresni, amit csak minimalisan édesitenek. A leg-
jobb 6ket hazilag elkésziteni példaul zabpehelybdl, ola-
jos magvakbol és aszalvanyokbol. Utébbiakata magas
cukortartalom miatt csak kis mennyiségben szabad
hozzaadniakeverékhez. El§allithat6 otthon granolais,
aminek az alapjat szintén a zabpehely adja, azt kell 6ssze-
forgatni magokkal és a fliszerekkel - példaul a fahéjjal -,
majd 6sszedolgozni olajjal és mézzel. A cukortartalom
miattamézre is figyelni kell, nem szabad bel&le tiil sokat
hasznalni. Haa mix kész, a keveréket csak bele kell simi-
tani egy stit6papirral kibélelt tepsibe, majd idénként
atkevergetve 180 fokon siitni1s percig. Az apréra vagott
aszalvanyokat a mar elkésziilt keverékhez lehet hoz-
zaadnikis mennyiségben. A cukortartalomraa miiz-
liszeleteknél is figyelnikell, azokbdl sem j6 olyat adni
agyerekeknek, amelyek tal édesek. Naluk a cukor kérdés-
kore azért is kiemelt fontossag, mert ha pici korukban
hozzaszoknak az édesizekhez, késébb nehezen monda-
nakle réluk. ¢



