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Taplalkozasi tanacsado, sporttaplalkozasi és taplalékkiegészitési szakértd,
funkcionalis taplalkozasi tanacsadé - j6l hangzo titulusok, csak éppen mast
jelentenek, mint a felséfoku végzettséget takard dietetikus és okleveles
taplalkozastudomanyi szakember. Miért nem mindegy, hogy kitdl kériink
tanacsot, ha diétardl van sz6?

& Adietetika ésataplilkozastudomany kicsit olyan, mint

afoci:mindenkiérthozza. Azzal akiilénbséggel, hogy
afutballistakjatéktudasarél és a klubok képzésprogram-
jarélalkotottlaikus vélemények még senkinek az egész-
ségében nem tettek kart. A taplalkozastudomany
esetében egy rosszjavaslat mégaz amigy egészséges
embereknekis arthat, azoknak plane, akiknek valami-
lyen betegségiik van. Ennek olvasataban kiiléndsen
ijeszt6az atrend, amia kozosségi oldalakon hodit: renge-
teg olyan képzés hirdetésével talalkozni, amely azt igéri,
hogy elvégzésiikkel taplalkozasi tanacsadéva valhatunk.
Raadasul akarnéhany hénap alatt, online, munka mel-
lett tudhatunk meg mindent err6la tudomanyrdl. Ilyen
példaulaz,amelyik az orszag elsé evidence-based (bizo-
nyitékokraalapozd) taplalkozasi szakért6i képzéseként
hirdeti magat. Ha ez az allitds igaz, akkor masok vajon
miért toltenek éveketaz egyetemeken azért, hogy elsaja-
titsak eztatudast?

A megoldaskulcsaaz, hogyataplalkozasiszakértdi és

az ehhez hasonlé végzettségek onmagukban nem jelen-
tenek semmit, elég par tizezer vagy szazezer forin-
totbefizetniakurzusokra, tanfolyamokra, majd azokat
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barmilyen el6képesités nélkiil elvégezni. Ilyen titulust
igazabol barkiviselhet, hasznalata nem sértjogszabalyt.
Masahelyzetadietetikus és az okleveles taplalkozastu-
domanyiszakember képesitésekkel, amelyek mar felss-
foku végzettséget takarnak. A dietetikusok egy négyéves
képzéstvégeznek el az orvosegyetemek egészségtudomdnyikardn,
eztkovetden kapnak BSc-diplomat, az okleveles taplalkozastudo-
madnyiszakemberek képzése pedig kétéves ugyan, de ez egy raépi-
tett képzés, amely MSc-diplomdt ad, orvosok, gydgyszerészek,
élelmiszermérndkok, biologusok és hasonld szakemberek végez-
hetik el. Ok betegeknek mégilyenkor sem adhatnak tdpldlkozdsi
tandcsot, csak egészséges embereknek” - magyarazza Csajbokné
dr. Csobod Eva, a Semmelweis Egyetem Dietetikai és
Taplalkozastudomanyi Tanszékének vezetdje.

»Egy néhdny honapos képzéssel még akkor is csak a legalapve-
tobb informdciokat lehet dtadni, ha a hattéranyag nagyon jol fel
van épitve, emiatt ezt ossze sem lehet hasonlitani a dietetikuskép-
zéssel, ahol a hallgatok tanulnak példaul druismeretet (milyen
nyersanyagok vannak, mik a jellemzdik), biokémiat, élettant és
korélettant, gydgyszertant, anatomiat, ételkészitési technoldgiat
éskolloidikat. Utobbi azt takarja, hogy az adott ételeket hogyan
kell egészséges viltozatban elkésziteni” - mondja szakérténk.
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Erreazalaptudasra épiil aklinikai dietetika, aminégy fél-
éves tantargy. Ez evidenciakon alapuld, klinikai orvosi
jellegi tudasanyagot biztosit, f6leg a taplalkozassal
Osszefliggd betegségekkel kapcsolatban. A hallgatok
aztisnégy féléven keresztiil tanuljak, hogy akiilonbozé
betegségek megel6zésében és kezelésében milyen dieto-
terapiatlehetalkalmazni, hogyan lehetazta gyakorlat-
ban kivitelezni. Emellett pszicholégiai és pedagdgiai
része is van a képzésiiknek, ugyanis nem mindegy, hogy
asziikséges tudnivalokat miképp adjak ata betegeknek,
milyen technikakkal érik el, hogy ajanlasaikat megértsék,
kovessék. Az egyetem elvégzése utan a szakemberek val-
lalkozoként, 6nalldéan tanacsot akkor sem adhatnak, ha
mar atvették a diplomajukat, csak akkor, ha marrendel-
keznek kétéves szakmai tapasztalattal. Olyan ez, mint

az orvosoknal arezidensiidgszak.

Az egymasra épiilg, komplex tudas elengedhetetlen
ahhoz, hogya dietetikusok megfeleld étrendetallithas-
sanak 0ssze az embereknek, figyelembe véve a korukat,
az életmodjukat ésaz élethelyzetiiket, esetleges betegsé-
geiket, érzékenységeiket, s6t még az izlésiiket is. Enélkiil
még egy fogyokiras étrendet sem lehet biztonsagosan
Osszeallitani, kimaradhatnak bel§le fontos tapanyagok,
vitaminok, asvanyianyagok, annak nyoman pedig hiany-
allapotok és egyéb problémak1éphetnek f6l. Egy cukor-
betegnél vagy vesebetegnél egy rossz tanacsnak akar

végzetes kovetkezménye islehet. Ugyanezigazagyulla-
dasos betegségekre, hasmenéses allapotokra, amelyeknél
szintén lehet olyan tanicsot adni, amely siilyos, nehe-

zen visszafordithaté allapotot eredményezhet. , Példdul
egy hasnyalmirigy-gyulladdsndl nem lehet azzal jatszani, hogy
abetegnek mit adnak és mit nem. Ilyenkor a dietetikus az orvosi
diagnézis alapjan, az utasitdsokat betartva dllitja ssze a dié-

tat, majd koveti azt nyomon” - emeli ki Csajbokné dr. Csobod
Eva. Ezena ponton szintén nagy kiilénbség van a diete-
tikusok és a taplalkozasi szakért6k kozott, mig ugyanis
el6bbieknek kotelezd tovabbképzéseik és miikodési
engedélylikisvan,az esetleges hibakért pedig szakmailag
szamonkérhet§k, addig utobbiak nem. ¢

Azt, hogy egy szakembernek van-e megfelel6
képesitése, az Orszagos Korhazi Féigazgatosag
kereséjében (kereso.enkk.hu) lehet ellenérizni. Van
a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének

is dietetikusi adatbazisa (http://dietetikuskereso.
mdosz.hu/), de oda csak azok keriilnek be, akik tagjai
a szervezetnek. Mivel kérhazban, szakrendel6ben
csak diplomaval rendelkez6 szakemberek
dolgozhatnak, téliik mindig batran lehet kérdezni.
Az iskolak is alkalmaznak dietetikust az étkeztetés
miatt, sok helyen 6t is meg lehet keresni.
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IS AZ EDZESTERV RESZE

Ahogy a gépeinket is karban kell tartani, ugy a testiink hasznalata is
megkivanja a rendszeres szervizelést. J6 hir, hogy a szervezetiinknek erre
sajat mechanizmusa van, ha adunk neki idét, elvégzi magatél, ha pedig
meg is tdmogatjuk, gyorsabb és teljesebb lesz a regeneracio.

Szoveteink folyamatosan megujulnak, az elhasznalddott sejtek elhalnak és kitiriilnek
aszervezetbdl, migaz Gjak a helyiikre allnak. A le- és felépiilésnek ez az 6rok korforgasa
biztositja, hogy szoveteink mindig jo mingségiliek legyenek, ésa nekik szant feladatot
tokéletesen teljesitsék. [gaz ez a csontjainkra, az izmainkra, a kotGszovetre, de a szerve-
inketalkot6 és mikodtetd sejtekre is. Természetesen az id6 elérehaladtaval, koriilbeliil
anegyvenedik életéviinktdl az Gjjaépits folyamatok lassabba valnak, tobb épiil le, mint
ami fel, a szovetek egyre kevésbé tudnak megtjulni. Ezt hivjuk 6regedési folyamatnak.
Ezazonban jelentGsen lelassithat6 és befolyasolhatd.

Amikor edziink, akkora szoveteink a mindennapi mozgasokhoz képest erételje-
sebb terhelést kapnak, ez pedig indokolja, hogy az elhasznalédott sejtek lebontasa és
az Gjak szintézise nagyobb mértéki legyen. Testiink karbantart6 és épité munkasai
ezért nagyobb tempoéra kapcsolnak. Hogy minden flottul menjen, ahhozaz sziikséges,
hogya,munkateriileten” ne randalirozzanak masok, kvazi korbe kell keriteni kordon-
nalerreazidére amunkat végzdéket. Azaz aregeneracios idén beliil ne végezziink olyan
tevékenységet, mely éppen a fokozott le- és felépitésben 1év{ teriiletet hasznalja. Ez mar
csakazértis fontos, mertaz elsé huszonnégy-harminchat 6raban még nagyobb mértékd
alebomlas, minta felépités. Az Gj sejtek szintetizalasahoz ugyanis idé kell, ezértvan
egy kis faziskésés a két folyamat kozott. Harminchat érat kovetSen keriil koriilbelil egy
szintre a két folyamat, majd azt kovet6en mar egyre tobb lesz a felépiilt Gj szovet, meg
ishaladjaalebomlott sejtek mértékét. Ezt szuperkompenzacionak hivjuk. Vagyis akkor
jonlétre ez atilteljesités, hahagyunkid6ta két folyamat békés lezajlasara.

Ebbdl két fontos informacidt kell megérteniink. Az egyik, hogy haa nagy terhe-
léstkovetd napon megint ugyanazta terheléstadjuk ugyanannaka teriiletnek, akkor
anagymeértékilebomlés (és még el nem kezdddott felépités) miatt gyengébb, ezaltal
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sériilékenyebb a szovet. Ez persze nem jelentiazt, hogy
ilyenkor csak a plafont nézve fekiidni szabad, és vara-
koznia felépiilésre. A titoka j6 edzéstervezésben van.

A profikis pontosan igy csinaljak. Ha egyik nap eré-
edzést csinalsz, akkor masnap menj ra a mozgastanulasra,
egyensulyfejlesztésre, gyorsasagra, mobilitasfokozasra.
Majd a kovetkez6 napon Gjra lehet nagyobb er6tigénylé
dolgokatvégezni.

A masik megfontoland6 tizenet pedig a szuper-
kompenzacié elvébdlaz, hogy haadszid6taregenera-
cioéra, akkor erdsebb, terhelhetébb lesz a szévet (tobb
épil vissza, mintamilebomlott), jobb teljesitményt
nyujtatested. Profi sportolok mar régen felismerték,
hogy a teljesitménytiik javulasa bizony nagymértékben
fligg az okosan megtervezett edzésprogramtol, amely-
nek kotelezd része aregeneracio tiszteletben tartasa és
tervszerdsége.

Erdemes akar heti egyszer csak tisztan regeneraciés
edzést végezni, amialtalaban mobilizaciébdl, nyGjtasok-
bdl, hengerezésbdl, mozgaspontositasbol all.

AYAYAYA

Eshogy visszatérjek az 6rok fiatalsag kérdéséhez, termé-
szetesen a fentiek szerinti aktiv és rdaadasul okosan aktiv

életaszovetek onmegujitd és dnreparacios folyamataitis
aktivabba teszik. Tehat minél jobban ,hasznilod” a teste-
det (értsd: fizikailag aktiv vagy), annaljobban 6sztonzod
aleépitd folyamatok melletta felépitSket is. A leépiilés
ugyanis mindenképpen zajlik, hiszen elhasznalédnak
asejtjeink, azoknak is van szavatossaguk. De a felépités
csakannyiralesz aktiv,amennyire a szervezet érzékeli,
hogy sziikség van a friss, ropogos, Gj sejtekre. Minél akti-
vabb vagy,annal tobb épiil Gjja.

Akorel6rehaladtaval aregeneraciora egyre tobb id6t
ésnagyobb figyelmet kell szanni. Am kutatasok bizo-
nyitjak, hogy a sportos, edzettidsebb emberek testdsz-
szetétele el6ny6sebb, minta mozgasszegény életet €16
fiataloké. Tehat nemcsak lassitanilehetaz 6regedést, de
rendkiviiljo fizikumotlehet fenntartani hatvan év felett
is. Ez pedigalegfontosabb tényezdje a jo mindségd, hosz-
szl életnek.
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REGI

DISZNOSAGOK

Szinte nincs olyan régi irds, mely ne emlitené a disznét. Legyen sz a tihanyi
apatsag alapitélevelérdl 1055-b6l, az 1222-ben kelt Aranybullarél vagy

Szent Gellért XIV. szazadban lejegyzett legenddjarél (hogy csak a hiresebbeket
emlitsem), mindenhol taldlunk utaldst a hazai sertéstenyésztésre. De vajon
hogyan ették régen, mit féztek beléle? Es mit prébalhatunk ki ezekbél ma?

@ Tudjuk, hogy Szent Istvin idejében a bakonybéli apac-

sag sertéseiszabadon legeltek a Bakony erdeiben. Szent
Laszl6 korabdlismeretes, hogy a zselici erd6 mellett har-
minc kondas kapott telket a kiralytdl. Mindez szépen jelzi
ahazaifajtak élGhelyét. A tenyésztés kozépkorban kiala-
kultkozpontjai egészen a XVIII-XIX. szazadig megis
maradtak. Avizes-lapos legel6kon és makktermd erd6k-
ben hizlalt fajtak kora volt ez. A Dunanttlon a bakonyi és
asiska,az Alfoldon a szalontai, alapos vidékeken a nadi
vagy réti, a Karpatokban a hegyi tiiskés, Erdélyben a baz-
naiésaz olyves sertésttartottak. A szantoteriilet térnye-
résével, a folyok szabalyozasaval aztan a szabadtartas
visszaszorult, és a takarmanyon hizlalt, iparibb gazdalko-
dasindult meg. Ekkorra mara mangalicaalegnépszertibb
faj, amely a bakonyi és a szerb sumadia sertések keresz-
tezésébdlalakultki, s melyr611885-ben a Mezdgazdasdgi
szemlében mar aztirta Ronai Gyula, hogy sok gazdasag mar
amarha-ésajuhtenyésztés rovasaraiserre allt at. Aztan
jotta XX.szazad, és minden a feje tetejére allt. A manga-
licakis hijan teljesen eltint hazankbdl, a sertést pedig
ipariléptékben, telepeken tartjak, hizlaljak, vagjak.
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RENESZANSZ IZEK

Amitalan mégis érzia maltat, aza disznévagas. Az erdé-
lyifejedelmi udvarban hasznalt, XVI. szazadi Szakdcs
Tudomdnyban mar ott taldljuk a mais készitett ételeket
agoémboctdladisznodsajtig. Ez akonyvaz egyiklegré-
gebbi (megmaradt) receptgytjteményiink, tehat kiin-
dulépont, harégi ételek utan kutatunk. Megtudhatjuk
beléle, hogy a kolbasz akkoriban még nagyon masmi-
lyen volt: pirospaprika hijan ekkor lehetett boros-bor-
sos, borékabogyds, fokhagymas, majorannas, kéményes,
avéres hurka pedig csombortél volt fliszeres. A kiilon-
féle belsGségekbdl készitett fogasok mellettaz is kide-
riillarégi gyljteménybdl, hogy anyarson siilt sonkat
gylimolcsos lével ették, amely borb6l, mézbdl, mandu-
1abd], almabdl, kortébdsl, mazsolabdl késziilt, és az akkor
szokasos fliszerekt6l, safranytol, borstol, gyombér-

t6l kapottkiilonleges zamatot. A martas egy masik val-
tozata csak mandulat ésalmattartalmaz, a stiritését
kenyérrel érték el, és szegfiibors izesitette. Emellettegy
igen népszerd ételt talalunk még a Szakdcs Tudomdnyban:
akaszaslevest.
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EGY REGI LEVES

AXVI. szazadirecept szerint petrezselyemgyokérrel
és-levéllel, valamint hagymaval kell feltenniink a fiis-
tolthist, majd haaz megfdtt, tojassal behabarni. Az igy
kapottlevest ecettel savanyitottak, fokhagymaval ize-
sithették. Es most ugorjunk egy nagyotazidében, még-
pedig 1795-be, amikor Simai Kristof piarista szerzetes
recepteket kezdett gydjtenia,jo falatokhoz szokott szdj-

nak tetszésére”. A fiistolt disznohtst s6s vizben kell f6zni
szerinte. Majd kivesziink egy kevéskétalébdlegy bog-
rébe, itlink bele egy-két tojast, lisztet, tort fokhagymat és
ecetet. Csomémentesre keverjiik, borsozzuk, majd visz-
szaontjliik a htshoz, és egyet forralunk rajta., Ha megsafrd-
nyozod, mégszebb lesz” - irja. Ezaz az egyszer( étel még
kétszaz évvel a Szakacs Tudomany utan is fontos volt!
Késébb sem tlint el, az 1906-0s Dunantiili szakdcskonyvben
ugyan mar szelidebb valtozatban, tejfollel habarva, cit-
rommal savanyitva, de azért tormaval karakteressé téve
talaljuk meg. Néprajzi gyGjtésbél tudjuk, hogy a XX. sza-
zadbanis éltarecept, tehat nemcsak a gazdag erdélyi
féurak és szazadforduldn élt polgarok ették: Somogyban
babot és krumplit f6ztek bele, a Hajdisagban pedig érte-
lemszertien tarhonya volt alevesbetét.

EGY REJTELYES FOETEL

Aleves utan kutatva taldltam ra Simai kényvében egy tet-
szet(s sertéskarajbdl késziilt ételre. Ehhez kezdésként
vajon petrezselymet, bazsalikomot és kakukkfivet kell
kissé megfonnyasztani, majd radnthetjiik a megsoézott,
borsozott karajszeletekre, és kicsit pihentesstik a htst.
Ezutanjonareceptlegnagyobb rejtélye: ,f6zz azomban egy
tojdst keményre, svagdald aprora, adj hozzd egy szeletke fgtt sun-
kat, mogyorithagymat, petrezselymet, citromhéjat, mind aprora
vagdalva.” S hogy miatalany? Az, hogy aztan mitkezdiink
ezzelaz alkotdelemmel, merthogy a recept késébbi pont-
jan semmilyen emlités nincs erre. Simai azzal folytatja,
hogy csinaljunk vajas rantast, eressziik fel tehénhaslé-
vel, majd forraljuk be tarkonyecettel és kevés citromlével.
Mig ez melegszik, siissiik meg a fliszervajas karajszele-
teket, végiil alére téve talaljuk. El tudom képzelni, hogy
atojasos masszaval megtoltjiik, majd felgdngyoljik, és
igy stitjiik ki a hiist. Vagy tdn a martasba kellene bele-
f6zni? Kiprobalhatjuk mindkét médon! A fliszerek tide-
sége ésalé savanykas, teltize remek kisérdje a karajnak.
Rizzsel, tarhonyaval, bulgurral vagy kuszkusszal koritve
egyarant megalljaa helyétegy XXI.szazadiasztalon is.

Rejtélyide vagy oda.
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SZOVEG —
VANYOVSZKI MARIA

A Salon

BUDAPEST

OSZI AJANLO

,Nem is lehetiink mas célra ebben az életben, mint hogy megismerjiink
mindent, amennyire lehetséges: a tarka és zegzugos vilagot,

a megbocsatandé embereket, az egymasra morgd népeket; s amikor mindent
megismertiink, amennyire lehetséges, akkor visszamenijiink oda, ahol otthon
lehetiink” - irja Tamdsi Aron az Abel-trilégia harmadik konyvében. A révidiilé
nappalok és az egyre hlivosebbé val6 éjszakak is az otthon meghittségébe
terelnek minket. Ugyanakkor az 6ltozékiinkkel 6sztonozhetjiik magunkat arra,
és ez izgalmas jaték, hogy a meleg otthonbdl kimozduljunk.

¢ Az Abel—trilégiébél abevezet6ben idézett gondolatot Abodi Déra, az ABODI marka
alkotéja valasztotta 6szi-téli kollekcidjanak felvezetéséiil. Ahogyan az Abel Amerikdban
hése, Ggy Dorais kiilfoldi tapasztalatai soran érezte atigazan, mekkora jelentdsége van
alkotéi munkajaban a gydkereinek. Az Abodi csalad Erdélybdl szarmazik. Valtozatos
torténelmi és kulturalis hatteriik visszatiikrozia régié viszontagsagait és misztikus
hagyomanyait. Abodi Déraaz ABODI jellegzetes stilusiban a hagyomanyt tarsitja
amodernnel,az innovaciéval, a kortars utalasokkal. Legkedvesebb témaia magikus
mitologiai elbeszélések, a torténelmi és folklorutalasok, valamint a kortars helyi kultara.

T
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L egkedvesebb temai a magikus
mitologiai eloeszelések,

a tortenelmi es folklorutalasok,
valamint a kortars helyi kultura.

A Magyar Nemzeti Mtzeum diszes terében bemuta-
tott &szi-téli kollekcid a torténelmi ésa modern erdélyi
létkozottlévo kapesolatot kutatja. A ruhak hatterében
kiallitott hatalmas 1ény, a gyerekkori jatékokbdl , kinovs”
Twin Unisus volta show egyik meglepetése, a masik
adekoraciokéntkiallitott szalmabalak koziil életre kel
szalmaember. Az 6lt6zéksor legnagyobb er&sségei a kaba-
tok. A bérkabat divatkorszakokon ativel6 menetelését
patchwork technikaval Gjraértelmezé alkoté m@vészi
szintre emelte az 6kob4rok Gjrahasznositiasat. A textil
upcycling technikataz erdélyi tiikrds targyi kultaraval
otvozve olyan eredeti munkakat alkotott, amelyeknek
hatasa-sajnos -afotékon nemisjonatigazan.

Az ellentétek jatékaban mozgo, elegans 6ltézéksorban
egyszerre vanjelenaj6zan parasztivilag puritan foldhoz-
ragadtsaga ésa high fashion bohém néiessége. A marka
meghataroz6 motivumai Gjra megjelennek a dramai
puffer ujjakban, a karcst vonalvezetésekben ésa fodros
részletekben.

A szezon szinpalettdja nemcsak az §sz hangulatat
idézi, hanem parbeszédet folytat Tamési Aron soraival
is. Ahideglevendulaa felfedezés és az utazas folyama-
tatszimbolizalja, a cinébervoros a szerelem és akapcso-
lat, az okkersarga és a barna kiilonb6z6 arnyalataia fold,
azarandoklat ésaz otthon szinei, a fémes tiikorhatasok
jelentik a szembenézéstavaldsaggal, a fekete ésa sziirke
pedigahonvagyra utal.

Akerek tiikrok, amelyeket egy ritka antik erdélyi
himzésihletett, tilméretezett onreflexids eszkozként
jelennek meg, utalvaaz 6nismeret életiink végéig tartd
folyamatara. A kollekcié iizenete, hogy a néi ertkiil-
sénkben is batran megmutathatjuk.
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A cel a markatol megszokott
koherens, modern noi ruhatar,

ATOMCSANYIamagyarkulttra hatarokon beliili
teriileteirlihletve egészen mas szinpalettaval késziilt
aszezonra.

A markaarculatdt meghatarozé elsé tiz évben a ter-
vezd, Tomcsdnyi Déraa kézelmult meghatarozé vagy
elfeledett értékeihez nytlt vissza. Az idén bemutatott
Oszi-téli 6ltdzéksor fontos elemei maradtak tovabbra
isalendiiletes, kézzel rajzolt mintak, a hangstly azon-
bana posztszocialista Kelet-Eurépatdl a népies minta-
kon és szimbolikus elemeken keresztiil kifejezett magyar
identitas felé tolddott. A divathéten bemutatott, kisér-
letijellegi kollekcioként beharangozott 6ltozékekkel

Tomcsanyi Déraazt kutatja, hogy anemzetiidentitast és
orokséget miképp leheta modern divatba atiiltetni. A kol-
lekcié nyomataia hagyomanyos kalocsai viraghimzé-
sekbdlindulnakki, de a méretaranyok és a szinek nem
anépiesjelleget célozzak, hanem stilizalva és atalakitva
illeszkedneka TOMCSANY]I-dizajn univerzumaba. A cél
amarkatdl megszokott koherens, modern ndiruhatar.

A nyomatok pontatlansagaa kézzel himzett hagyo-
manyos motivumok bajos tokéletlenségeitidézik.

A szinpalettaarizograf nyomas technikajaban elérhetd
arnyalatokbol all. A valasztastarra épitették, hogyazigy
késziilg ruhadarabok egymassal is konnyen keverhet6k
ésjol kombinalhatok legyenek egy mindennap hasznala-
tosruhatarban.

A nyomatok vidam, jatékos vilagat tokéletesen ellen-
stlyozzik a kortars sziluettek, mintablézerek, a szabott
nadragok, a poplinruhik, az overallok és a pufferdzsekik.

Az 06ltozékek bemutatasaraisjatékos prezentaciot
talaltak ki, a Néprajzi Mzeum emeleti, ablakos terében
eggyel kevesebb széket helyeztek ki, mintahany modell
sétaltkorbe. Amikor megallta zene, a szék nélktil maradt
lany egy székkel tavozva a nézgk kozé iilt. Ezzel a varat-
lan és egyedi 6tlettel a modellek kimozdultak a szakmai
komfortz6najukbdl, és nevetve onmaguk lehettek. Ajo
hangulatanézdkre isatragadt. ¢
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SZOVEG -
MESZAROS FANNI

SOROZAT —
KIS DONTESEK, NAGY DILEMMAK

CSOMagoljunk’?

Az Eurdpai Unidban évente szaznyolcvan kilogramm csomagolasi hulladékot
termeliink fejenként. Vagyis naponta fél kilot. A jelenleg egyeztetés alatt
allé és varhatdan 2024 elején megjelené csomagolasokrol és a csomagolasi
hulladékokrdl sz416 unids rendelet szamos célkit(izéssel igyekszik azt
elérni, hogy a csomagoldiparnak - és nekiink felhasznaldknak is - kisebb
kornyezeti labnyomunk legyen.

& Azelmulthénapokban sokat utaztam. A férjemmel végre

sortkeritettiink a régota tervezett Duna menti bringa-
tarara, amelynek soran Passaubdl tekertiink el Bécsig.
Mindennap mas szallashelyen szalltunk meg, a cso-
magjainkat pedig a bringan vittiik magunkkal. Az aktiv
pihenés melletta munkam is tobbszoér néhany napra
kalfoldre szolitott. Az utazdsok mindegyikén igyekez-
tema minimumra szoritania magammal vitt csomago-
mat:a bringan nagyon nem mindegy, mekkora zsakokkal
tekeraz ember egy hétig, arepitilén pedig szeretek , bele-
férni” az utastérbe felvihets kicsi bérondbe. Ugy dontot-
tem, a sampont, a szappant és a tusfiirdta szallashelyre
bizom. Bevallom, minden alkalommal izgultam, hogy mi
fogad aflird6szobaban. Mertazaz igazsag, hogy imadom
ahotelekben talalhat¢ izlésesen csomagolt, finom illata
minikozmetikumokat. S havalahol a falra szerelt, nagy
kiszerelést sampon fogad, egy picit csalédott vagyok.

Nagyon jol tudom ugyanakkor, hogy egyaltalin nem
kornyezetbarat megoldas, ha barmitisilyen kicsi kisze-
relésbe csomagolunk. Ezértarra mindig figyelek, hogy
ha felbontok egy-egy minikozmetikumot, akkorazt
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maradéktalanul felhasznaljam. Ha a takaritd személyzet
akibontott, de fel nem hasznalt sampont Gjra cseréli, kife-
jezetten bosszus tudok lenni. Ilyenkor a kdvetkezd napon
eldugom a neszesszerembe a felbontottillatcsodat, hogy
ne tudjakidé el6tt kidobni.

Az Gjunids rendelet célul tliziki, hogy2030-ramin-
den csomagolasnak Gjrahasznalhaténak vagy Gjrahasz-
nosithaténak kell lennie. A termékek és a hulladéktarolo
edények hatékonyabb cimkézésétSl az eredményesebb
szelektalastreméliajogalkotd. Tobb csomagolastipus til-
tasatisjavasoljak. Példaul a masfél kilonal kisebb meny-
nyiségi gytimolcsok és zoldségek, valamint a hotelekben
felszolgalt és helyben fogyasztott ételek csomagolasat.
Esahotelek kis kiszerelés(i kozmetikumairdl is le kell
mondjunk majd ajovében, mi, minisampon-rajongok.

Persze, ha csomagolasokrél beszéliink, a hotelek mini-
sampon-kinalatanal el6bb jut esziinkbe a bevasarlas soran
jelentkez6 dilemma, hogy mibe is tegyiik a megvasarolt
termékeket: azoldséget, a gylimolcsot, a kenyeret. Vagy
akaranem minisampont. Hasznaljunk-e mianyag zacs-
kot? Kornyezetbaratabb-e a papir-vagy a vaszontaska?



A2020-as diplomamunka-kutatdsomban megkérdez-
tem err6l a didkokat és a felngtteketis. Mindkét kérdGiv
kitoltSinek tobb mint nyolcvanot szazaléka tigy véleke-
dett, hogy a papirtaska ésavaszontaska is kornyezetbara-
tabb megoldas, minta mianyag zacsko.

Vajon igaz-e ez a feltételezésiink? A helyzet, mint
altalaban a kornyezeti kihivasok esetén, ennél kicsit

bonyolultabb. Haa gyartasi kornyezetterhelést nézziik,
akkor bizony a polietilénbdl késziilt mianyag zacsko
keriil ki gy6ztesen. Rdadasul Gjrahasznosithaté. Noha,
nagy kérdés, hogy erre sor keriil-e. Mert ha nem, és beke-
riil a természetbe, a folydkba, az 6ceanokba, akkor tobb
szaz évig nem bomlik le. Viszont apr6zodik, és mik-
romianyag formajaban bejuthataz él6lények szerveze-
tébe. Azt, hogy mindez milyen hatassal van az élévilagra,
egyre tobb kutatas vizsgalja.

A papirtaska gyartasanégyszerannyienergiatés tobb
vegyszertigényel, minta polietilén zacsk6é. Ahhoz, hogy
azonos kornyezetterhelést érjiink el vele, minta mtianyag
zacskoval, akar htisz-huszonotszor is Gjra kell hasznalni.
Ez pedig nem mindig konny3, merta papir nemigazan
tartds. Megvan ugyanakkorazaz elénye a miianyaggal
szemben, hogy konnyebben Gjrahasznosithatd, a termé-
szetben vagy a komposztalas soran pedig lebomlik.

A pamuttaska gyartasa még nagyobb kornyezetilab-
nyomot hagy, mint a polietilén zacsk6é vagy a papirtas-
kaé. Ahhoz, hogy a klimavaltozasra gyakorolt hatasat
csokkentsiik, legalabb szazharmincegyszer kell Gjrahasz-
nalnunk. Ha pedig a teljes kornyezetilabnyomat szeret-
nénk versenyképessé tenni, akkor tobb mint ezerszer.

No, és ott vannak még a polipropilénbdl késziilt tar-
t6és miianyag bevasarlétaskak. Ezeket, halegalabb tizen-
egyszer Gjrahaszndljuk, akkor markornyezetbaratabb
megoldastjelenthetnek, mintakénnyd zacskok. De
mivel ezek is mianyagok, fontos kérdés, milesz veliik
az életatjuk végén.

Lathatjuk tehat, hogy sok mindent6l fiigg, mennyire
lesz kdrnyezetbarata dontésiink. A legtobb, amit tehe-
tlink, barmilyen csomagoléeszkozrél (taskardl, flakonrdl,
beféttesiivegrdl) legyen sz6, haannyiszor hasznaljuk Gjra,
ahanyszor tudjuk. Ha pedig hulladékka valnak, a megfe-
lel§ szelektiv gyGjtébe dobjuk Gket. ¢

Forrasok:

Bevasarlotaskak: https://education.nationalgeographic.
org/resource/sustainable-shoppingwhich-bag-best/
Csomagolasok: https://environment.
ec.europa.eu/publications/
proposal-packaging-and-packaging-waste_en
Diplomamunka: Athidalé - Kérnyezeti kihivasaink

és az oktatas kihivasainak dsszehangolasa
Magyarorszagon (Mészaros Fanni, SZTE
Kornyezettudomany Msc, diplomamunka, 2020)
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BOGNAR MARIA

SOROZAT -
ZOLD MOZAIK

A vilag legnagyobb
elektromos teherhajoja

Vizre bocsatottakavilaglegnagyobb elektromos
teherhajéjat Kindban. A hétszaz egységkonténer
kapacitas, szazhtisz méter hosszt hajo épitése
tavaly decemberben kezd4dott, a vizijarmuvet
els@sorban a Jangce folyon fogjak gy jt6-
szallitmanyozasrahasznalni.

Ahajéatengeren csaka partok mentén
kozlekedhet, merta meriilése 6t és fél méter csupan.
AjarmUvetkétkilencszaz kilowattos motor hajtja,
amelyeket sszesen 6tven megawattéra kapacitast
akkumulatorok latnak el arammal.

A specialis elrendezés lehet6vé teszi
az akkumulatorblokk hajordl torténé kiemelését,
majd cseréjétegy feltoltott blokkra. Ezta miiveletet
arakodassal egyidejileg el is tudjak végezni.

Ahajé egynapalattharminckét tonna szén-
dioxid-kibocsétast, spérol meg”, amiazonban
fligg attdl, hogy az akkumulatorokbakeriilg aram
honnan, milyen forrasbdl szarmazik.
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A jovo vasutja

Areptilés kornyezetbaratabb alternativijalehet Kina
lebeg6 magnesvonata, amely egy tesztt soran elérte
anégyszazotvenharom kilométer per 6ras sebességet.
Ezzelasebességgel a Peking és Sanghaj kozotti tavolsag
alig tobb mintkét dra alatt teljesithetd, amikoriilbeliil

annyiid6, mintharepiilével utaznank a kétvaros kozott.

Jelenleg Kina tudhatja magaénakavilag
legnagyobb vasuti halozatat, és mar izemeltet
egylebeg6 magnesvonatot Sanghajban. Utébbi
az elektromagnesességnek koszonhetéen gyakorlatilag
lebega sinek felett, elkertilia sirlodast, és eléri
az 6rankénti 6tszaz kilométerhez kozelits sebességet.
Ugyanakkor ez a technolégia még Kindban sem
altalanos, jelentds infrastrukturalis fejlesztések
sziikségesek az elterjedéséhez.

Kép: Profimedia — Red Dot



Ures irodabol
vertikalis farm

Amerikaban és Kanadaban egyre tobb
helyen hasznositanaka koronavirus-
jarvany miattkitirtilt vagy magara
hagyottipariingatlanokat vertikalis
farmként. Az USA Virginia dllamaban
taldlhatd Arlingtonban hatalmas
polcokon viz- és energiatakarékosan
flszer-és egyébhaszonnévényeket
nevel egy vallalkozas, és el6fizetésért
cserébeafriss termésbdl valogatott
csomagokatkindlaz tigyfeleknek.
Aziltetéstésasziireteléstleszamitva
arendszer teljesen automatizalt, és
azttervezik, hogy hasonlé vertikalis
farmotalakitanakkiaz Arlingtonhoz
kozeli févaros, Washington kézponti
palyaudvara,az Union Station
éptiletében, aholajarvany miatt
akereskedelmiegységek fele lehtizta
arolét. Hasonld vallalkozasba kezdtek
Kanadaban, Calgaryban, aholaz orszag
egyiklegnagyobb vertikalis farmjat
alakitottak kiegy megiiresedett
irodahazban. ElsG 1épéskéntegy szintet
hasznositottak ilyen médon, de ott
éventeakarharmincalkalommalis
tudnak paradicsomot, epret vagy uborkat
sziiretelni.

Uj tipusu
akkumulator

Akarhanyszor feltlthetd
akkumulatortalkottak az Uj-dél-
walesi Egyetem kutatdi. A forradalmi
megoldasaz elektromos autdk
koltségeitisjelentGsen csokkentheti.
A napjainkban hasznaltlitiumion-
akkumulatorok egyik f6 hatranya,
hogy minél tobbszor toltik fel és
meritik leazokat, annéal inkabb
csokken a kapacitasuk. A most
kidolgozott Gj akkumulatorban
ahagyomanyos eszkozokkel
ellentétbenaz elektrédak nem
tagulnak és sziikiilnek, amikor
azionok athaladnakrajtuk, sigy nem
iskarosodnak. Ennek készonhetSen
akapacitasuk sem romlikazidé
elérehaladtaval. Az akkumulator-
tipus a probateszteken négyszaz
feltoltést és lemeritést birtki, és
semmilyen mtikédésbeli problémat
nem tapasztaltak.

Hakereskedelmi forgalomba
allitjak, az elektromos autdkat tgy
lehet minden eddiginél gyorsabban
feltdlteni, hogy az akku sem
kérosodik, éstovabbis birjik egy
feltoltéssel. Ezaltal joval olcsdbbak is
lehetnek, mintajelenleg forgalomban
levé gépjarmtvek.

Légszennyezés okozta
gvermekhalal

Evente tébb mint ezerkétszaz

gyermek halaldhoz vezet
alégszennyezés Eurépaban. Az Eurépai
Kérnyezetvédelmi Ugynokség

(EEA) jelentése szerint szamos
eurdpaiorszagbanaz Egészségligyi
Vilagszervezet (WHO) altal ajanlott
hatarérték feletti szennyez8anyagszint
mérhet6 alevegében. A probléma
alapvetéenavarosokatérinti. AzEEA
jelentésében kiemelte, a gyermekek
azanyaméhben val6 fejlédésiiktsl
egészena felngttkorukigkiilondsen
veszélyeztetettek. A szennyezett
levegbtszivo gyerek késGbb nagyobb
eséllyel szenved valamilyen krénikus
betegségben. A gyermekhalalozas

az unié huszonhét tagorszaga

mellett Svajcot, Norvégiat, Izlandot,
Liechtensteint és Térokorszagot is érinti.
A szakért6k tobbek kozottaz 6vodak és
iskolak kérnyékén alevegé mindségének
javitasat szorgalmazzak, példaul tobb
zoldfeliilet kialakitasaval.
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Sea Zero és Jet Zero

Ajové ériaskiranduldhajéjanak terveit mutatta be egy norvég
hajozasitarsasag, amelyjelentds méretei ellenére sem bocsét
kitiveghazhatasa gazokat. A varhatdan 2030-ra elkésziilé
vizijarmd oridsi napelemtablakbol és nagy teljesitmény
akkumulatorokbél nyeria mozgashoz ésaz tizemeltetéshez
sziikséges energiat.

Ahajé 6tszaz utas szallitasaralesz képes, hatvan megawatt
teljesitmény akkumulator hajtja, amelyetakilencvennyolc
sz4zalékban megjuld forrasokat tovabbitd aramhalézatbdl
tudnak majd tolteni. Egy téltéssel akar haromszazotven tengeri
mérfold megtételére is képeslehet, amely egy tizenegy napos
atnak felel meg. A kémény formaja napelemeketle tudjak htzni
ahajobelsejébe,igya,SeaZero”ahidakalattis attud haladni.

ATetZero elnevezéstifejlesztés ekdzben az égben igéri
az energiatakarékossagot.

Egykaliforniai fejleszté cég arepiilégép formajanak
megvaltoztatasatol reméli mindezt, a gyartas soran a szarnyat
atorzzsel teljesen egybeépitették, és fém helyett karbonszalat,
valamintkevlart hasznéltak. Az Gj gépekajelenlegi tiz-
tizenegyezer méter helyett tizenharom-tizennégyezer méteres
magassagban repiilnének, ugyanakkoraz egy utasrajuté
karosanyag-kibocsatasa felére csokkenne a gép valtozatlan
sebessége mellett. A prototipus 2027-re késziilhet el, majd
asikeres tesztelés utan egy évtizeden beliil szelhetnékalevegdt
alégitarsasagoknal az Gj gépek.

Mivela polgarirepiilés tobb mint két szazalékkal, a tengeri
hajézas tovabbi harom szazalékkaljarulhozza az emberi
tevékenység miattaz atmoszférabakeriil6 szén-dioxid-
kibocsatashoz, nem mindegy, hogy milyeneklesznek ajové vizi
éslégijarmivei.
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Tajfunturbina

Japanban aramtermelésre kezdték hasznalni
aszélviharok erejét. A japan fejlesztést tajfunturbina
nemcsaka pusztité erejd hurrikdnoknak képes ellenallni,
hanem képes kiaknazniazok erejét. Az 4j, fliggGleges
szélturbina aktivan reagal a szél sebességének és
iranyanak valtozasara, és stabilan képes energiat termelni
atajfunok kornyezetében. Az els§ prototipust Okinava
varosaban telepitették, és harmincszazalékos hatasfokot
mértek mikodése soran, de a fejlesztSk szerintakar

az egész orszag ellathatd lenne altala megajuld energiaval.

Ahurrikan vagy a tdjfun t6bb szaz kilométer atmérdjd
légkori képz6dmény. A felh66rvényben alégnyomas
akozéppontbanalegalacsonyabb, majd beliilrél kifelé
haladvand. A szél elérhetia240-350 kilométer per 6ras
sebességet, ami hatalmas pusztitasteredményezhet.

Japan szélenergia-nagyhatalom lehetne, ugyanis
évente tobb tajfun sopor végigaz orszag egyes részein.

Kép: Profimedia — Red Dot



Ruhafrissités Franciaorszagban

Akornyezetvédelem jegyében a francia kormany tdimogatast
ad aruhdazati termékekjavitdsahoz, ezzel szeretnék elérni, hogy
minél kevesebb terméket dobjanakel, és csokkenjen a hulladék
mennyisége.

Franciaorszagban évente mintegy hétszazezer tonna
ruhazati terméket dobnakki, és ennek a mennyiségnek
akétharmadaaszeméttelepekenlandol. A francia kormany
oktdébertél hat-huszondteurd 6sszeg téritéssel tamogatja,
hogy a megrongalddott ruhdkat és cipGketinkabb javittassak
meg avasarlok, minteldobjak. E célraaz elkévetkezd 6t évre
154 milli6 eurds alapotkiilonitettek el. ElsGsorban azokat
avallalkozdsokat - varrodakat, cipészmiihelyeket - segitenék,
amelyek ajavitdsokat elvégzik.

Vilagszerte évente szazmilliardra tehet6 az eladott
textiltermékek - ruhak, cipék, egyéb textilaruk - szama.
Franciaorszagban minden személyre tiz és fél kilogramm
textiltermékjut.

A ruhafrissité kezdeményezéssel arra is 6sztondznék
alakossagot, hogy ne vaséaroljon folyton Gjabb darabokat, illetve
ameguntruhakat, cipéketinkabbadomanyozzael.

Azadomanyba keriilé ruhak 6tvenhat szazalékat Gjbol
felhasznaljak, harminckét szazalékukbdl az Gjrahasznositas
soran Gj darab késziil.
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