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Matchatol a ceklaporig

Drogériakban és bioboltokban egyre gyakrabban bukkannak fel kiilonb6z6
novényi porok, a kavézok kindlataba pedig mar sok helyen bekeriilt a matcha
latte. Megnéztiik, milyen elényokkel jar az alapanyagok ilyen jellegi
felhasznalasa, és egyaltalan miképp érdemes 6ket fogyasztani.

& Elénkzold por,amely vizbe és tejbe egyarant keverhetd,

fogyaszthat6 akarkavé gyanantis,ahhoz hasonlatos
modon. Ez lenne a matcha, amely mar sok éve kaphat6
Magyarorszagon, de szélesebb kdrben csak az elmilt
idészakban kezdett elterjedni., A matchaigynevezett szu-
perfinom por, de nemcsak emiatt kiilonleges, hanem a termesz-
tésimodja miatt. Az alapanyagdul szolgdlé ndvényeket nem

tigy nevelik, mint a hagyomdnyos zold tedt, hanem drnyékoljdk.
Meérésekkel igazolt, hogy ennek hatdsdra joval nagyobb meny-
nyiségben termelddnek benne azok az aminosavak - példdul
ateanin -, amelyek azidegrendszerihatdsdban és azumami iz
kialakitdsdban szerepetjatszanak. Ilyen vegyiiletek abban a por-
ban kevésbé fordulnak eld, amelyet a hagyomdnyos zold tedbol
készitenénk” - mondja dr. Csupor Dezsd farmakognoziai
szakgyogyszerész,a Szegedi Tudomanyegyetem Klinikai
Gyogyszerészeti Intézetének vezetdje, a PirulaKalauz ala-
pit6ja. A matchaban 1évé teanintazért kell kiemelni, mert
az nyugtat6 hatast aminosav, mar régdta ismerik, kisebb
mennyiségben vanazdld teabanis. Ennek az anyag-
nakajelenléte magyarazzaazt, hogyamatcha-noha

van benne koffein - 6sszességében nem annyira élénkit,
mintazold tea. A masik kiilonbség a szuperfinom 6rlés-
béladddik. Ez aztjelenti, hogy a matchapor szemcsemé-
rete tiz mikron koriili (egy mikron 0,001 milliméternek
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feleltethetd meg). EnnekazértvanjelentGsége, mertigy
afolyadékokban szépen eloszlik, ezértaz anyagok - mivel
asejtek marnagyon szét vannak zizva - remekiil kiol-
ddédnakbel6le, azital ize pedighomogén lesz. A matcha
ahagyomanyos zold teatél abban is kiilonbozik, hogy
ahatéanyagok - koztiik az értékes antioxidansok - nem
csakakioldédas miattjutnak be aszervezetbe, hiszen
magatanovényt fogyasztjuk el. Emiatta matcha gram-
mos doézisban emelhetiarostbeviteltis, ami szintén el6ny.

A matcha nyomaban sorra érkeznek az olyan névényi
porok,amelyek italok és ételek készitéséhez hasznil-
hatok fol. Ezek egy része élettani szempontbol valéban
hasznos, de béséggel akadnak olyanok is, amelyeknél ez
finoman szélva kérdéses. Ilyen példaul a mesquite-fapor,
amelyet Kozép- és Dél-Amerikaban lisztként hasznalnak.
Ezugyan gluténmentes, igy lisztérzékenység esetén lehet
értelme a fogyasztasanak, de fajlagos arat nézve nincs

tal soklogikaabban, hogy barki ezt valasszaaz egyéb -
raadasul hazai- gluténmentes alternativak koziil. Van
andvényi porok kézt blzaftiporis, de til sok haszon
annaka fogyasztasabdl sem szarmazik., A biizafiivet mi

is kutattuk, abban a klorofillon kiviil értékes anyag nincs, és tiil
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nagy relevancidja a klorofillnak sincs. Nem tartalmaz a biizafit
flavonoidokat sem, és nincs antioxiddns hatdsa. Egyetlen haszna
arosttartalom, de az sok egyébben isvan, igy kiilonlegesnek emi-
attnem mondhatd ez az alapanyag” - emeli kia gyogyszerész.

A macapor mar érdekesebb, annak ugyanis mar érdemi ':
élettani hatasaisvan. Eza por tobbféle valtozatban kap-
haté, van bel6le hagyomanyos, vords és fekete is, de ezek
csaka feldolgozasi médban kiilonbdznek, mas a fermen-
taltsagi szintjiik. ,A macapor egy dél-amerikai novénybdl,
aperuizsdzsdbol késziil, amelynek a helyiek a gyokérgumojat
haszndljdk részben tapldléknovénykeént, részben gyogynovény-
ként. A tradiciondlis felhasznaldsi mod sordn is poritjdk, és a telje-
sit6képesség fokozdsara hasznaljdk.




Ennek az eredeti term&helyén - magashegységben — azértvan
jelentdsége, mert ott a levegGben mdr kevesebb az oxigén, igy
nehezebb a munkavégzés. Eztjavithatja a maca fogyasztdsa.
Andvényt ndk ésférfiak a termékenység fokozdsdra is haszndljdk,
amifurcsa, hiszen a hatéanyagok dltaldban csak az egyik nem-
nélszoktak ilyen célra mitkddni. Ezt a hatdst behatoan vizsgdljdk,
és aferfiaknal markiis mutattdk, hogy a ngvény kivonata inten-
ziven fokozza a spermiumok mozgékonysdgat, életképességet.
Mar aztislehet tudni, hogy a macdban 1év6 hatéanyagok a sper-
miumok receptorain keresztiil érik ezt el” - mondja Csupor
Dezsd. A macat nemisszak, hanem ételekbe keverik, azok
stritésére hasznaljak. Mivel régdta hasznaljak, néhany
grammos (az ajanlas szerint négygrammos) dézisban
élelmiszerkéntis biztonsagosan alkalmazhato.

Akurkumata tobbség csak fliszerként hasznalja -

az indiai konyha nélkiilézhetetlen alapanyaga, de tehetd
mas ételekbe is -, de megalljaa helyét gy6gynovény-
kéntis. Poritott formaban nagyobb kiszerelésben is arul-
jak,amiakkorlehet praktikus, ha valaki preventiv céllal
fogyasztjarendszeresen. ,Ilyen esetben csokkentiaz emésztd-
rendszeridaganatok kockdzatdt, valamint a gyulladdsos iziileti
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panaszokra isjo hatdssalvan. A benne lévé kurkuminoidok
ugyanis csokkentik a gyulladdst, ezdltal pedig mérsékelik az izii-
letek duzzanatdt és fajdalmat, javitva azok mozgékonysagat.
Ugyanezen okndl fogva mérséklodik a bélrendszeri daganatok
kockdazatais, azok ugyanis kénnyebben alakulnak ki gyullada-
sok talajdn. A kurkuminoidoknak epehajtd hatdsuk is van - emi-
att epekovességnél csak a kezelGorvos beleegyezésével szabad
fogyasztani -, és emésztést javito hatdssal is birnak, emellett
képesek gatolni a koleszterin képzddését. A rendszeres kurkuma-
fogyasztas akoleszterinszintet is csékkenteni tudja. Ezt a hatdst

tobb klinikaivizsgdlattalisigazoltdk” - mondja Csupor Dezsé.

Akurkumatahatas eléréséhez nem kell nagy dézisban
fogyasztani, napiadagjanem tobb egy-harom gramm-
ndl. Véralvadast gatl6 gydgyszerek mellett csak 6vatosan
szabad alkalmazni, mertazokkal kolcsonhatasbalépve
fokozhatja a vérzésiidét. Talzott mértékben varanddssag
idején sem szabad alkalmazni, ugyanis allatkisérletek iga-
zoltak, hogy méhosszehiz6 hatasavan.

Vannak anovényi porok kozott olyanok is, amelyek a leg-
hétkoéznapibb z6ldségekbdl - céklabdl vagy éppen spe-
n6tbol - késziilnek, olyanokbdl, amelyeket barmelyik
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tzletben vagy zoldségesnél be lehet szerezni. Viszont eze-
ket sem szabad korlatlanul fogyasztani, mindegyiknél be
kell tartaniazajanlast. ,Ez azért fontos, mert példdul egy teds-
kandl céklapor egy egész gumonak feleltethetd meg. Emiatt tartds
alkalmazdsndl biztonsdgosnak csak a koriilbeliil napi 6t gramm
mennyiség mondhatd. Azilyen porok fogyasztdsa azoknak kiilo-
ndsen eldnyds, akik egészséges felndttek, de egyébként nem esznek
napiszinten zoldségeket. Akkor is jo megoldast jelenthetnek, ha
valaki ezeket eredeti formdjukban elutasitja” - mondja Soltész
Erzsébet dietetikus. A szines z6ldségek poritott valtozata -
egyebek mellettarosttartalom miatt-jé hatassal van
akoleszterinszintre, és segithetia zsirmaj megel6zésétis.
Ertékesek azilyen porok a benniik 1évé antioxiddns anya-
gok miattis, amelyekjellemz&en maguk a szinanyagok.
A porok értékes rostanyaga taplaljaa bélflératis. , Ebbdl
aszempontbél az articsékdt kiilon ki lehet emelni, az ugyanis
remek forrdsa az inulin nevii rostnak, amely a bélflérajo baktéri-
umait tamogatja — viszontvannak, akik érzékenyek rda, 6k puffa-
dast tapasztalhatnak. Kikell emelni, hogy a cékla szdritdsdaval
késziilt porban sok nitrdt van, amelyb§l az emésztérendszer-

ben egy értdgitd hatdsii vegyiilet keletkezik. Hatdsdra fokozod-
hat aszervezetben az oxigénszallitds, csokkenhet a vérnyomds.
Ajavuld oxigénellatottsdg sportolokndl nagy elény — a céklapor-
fogyasztas kovetkeztében megnivekedett sportteljesitményt
placebo kontrolldlt vizsgalatokban isigazoltdk, tehdt hatdsa
objektiven is mérhetd. Magas a nitrdttartalma a spendtpornak s,
igy annakis lehet ilyen hatdsa” - mondja a dietetikus.

AZERT CSAK OVATOSAN

Barazoldségporok alapvetSen egészségesek, vannak
helyzetek, amikor nem, vagy csak kell§ koriltekintés-
selfogyaszthatok. ,Terhesség alatt - a kevés tudomdnyos adat
miatt - nemjavasoljuk rendszeres fogyasztasukat, de a varandds-
sagrakésziilve bevethetdk: tamogatjak a méhjo vérellatdsat, és
magas afolsavtartalmuk is. A zoldségporok magas vitamintar-
talmukkal egyes véralvaddsgdtlok hatdsdt modosithatjdk, ilyen
esetben ésvérnyomascsokkentdk szedésekor egyeztetnikell a keze-
l6orvossal a fogyasztasukrol. Egyes porok - példdul a cékla- és spe-
notpor —nem ajdnlottak vesekovesség esetén a benniik lév oxaldt
miatt. Figyelembe kellvenni a zoldségporok cukortartalmdt is,
ugyanis példdul a cékla esetében a tomeg mintegy felét az tesziki” -
mondja Soltész Erzsébet. Altalinos ajanlaskéntazilyen
porokatkis mennyiségben az étrend szinesitésére hasz-
nalhatjuk. Lehet példaul smoothie-ba vagy salatadntetbe
tenni &ket, pudingba, joghurtba, {&zelékbe és levesekbe
keverni - poritott formajuk miatt sokfajta étel szinesit-
het§, gazdagithaté veliik. A céklaporakar természetes
édesitszerkéntis hasznalhaté. Nagyon fontos, hogy kro-
nikus betegségek esetén mindig egyeztetni kell a kez-
el6orvossal azoldségporok rendszeres fogyasztasaelstt. ¢
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SZOVEG —
BOGOS ZSUZSANNA

SOROZAT -
VEGY EGY REGI RECEPTET!

A JO TOLTOTT
GOBOLY TITKA

Egy egész borjut varrtak a gobélybe, a borjuba hizott kan pulykat, a pulykdba
fogolymadarat tettek, abba pedig gundrtojast — olvassuk az Egri csillagok
lapjain. De mi az a goboly? Es miért keriilt bele tojas?
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Gdrdonyi Géza zsenialis regényében éppen eskiivére
készilnek. A mohacsi csatatkovets idGszak ez, Izabella
kiralyné marelmenekiilt Budarél, a gyaluivarban él
udvartartasaval. Koztiik Vicuskaval, akit Fiirjes Addmhoz
szeretne hozzaadni. Az § lakodalmukra késziilnek éppen.
A konyhaudvardn egy nagy, hizott 6kor forgott a nydrson, s j6izil
illattal drasztotta el a levegdt. A siitdmester csupan a botja intésé-
veljelezte, hogy hol kell igazitani a tiizon, hogy egyenletes marad-
jon amelegség. A pokoli tiizben és hdségben mozsarak csengettek,
apritokések kattogtak, hiisverd buzoganyok duhogtak, koz-

ben kdsarotyogds és pecsenyesistergés, fiist, goz és ételillatok” -
olvashatjuk. A goboly 6krotjelent, s alatvanyos toltelék,
aborj(, a pulyka, a fogoly ésalibatojas az esemény fényét
hivatottemelni. Amelybdl persze végiil semmisem lett,
hiszen még idében megérkezett Vicuska szive valasz-
tottja, Bormeissza Gergely, hogy megszoktesse szerelmét.
Az 6kor sorsan azonban mindez mar mit sem valtoztatott.
Azt mar megtoleotték, befliszerezték: ,majorannaillat aradt
anézbk orraald, s étvagyra gerjesztette anem éheseketis”.

A PECSENYEVIRAG

A majoranna talan napjainkban kicsit hattérbe szo-

rult fszertink, noha évszazadokon at fontos része volt
amagyar konyhanak. Régi szakidcskonyveink ajanl-

jak disznoétoros fogasokhoz, szarnyasokhoz, vadakhoz,
csigahoz, rakottasokhoz és majas ételekhez - a majgom-
bocot Gj szintre emeli. Kihagyhatatlan a krumplifé-
zelékbdl, a gombapaprikdsnakisjot tesz. Lippay Janos,
aXVII.szazadban éltjezsuita szerzetes szerint, igen jo
saldtdban, mdrtdsban, pastétomban”, ,,akar frissen, akdr szd-
razon”, olajat fejfajas ellen ajanlja, fehérborba aztatva
pedig natha ellen javasolja. Es igaza van,anovényill6-
olajavaloban nyakold6 hatasi, raadasul emellett serkenti
az emésztést, Ugyhogy mar csak emiattis érdemes hisok-
hozhasznalni. Példaul 6kérhoz. De miisazaz 6kor?

TANULT TINO

Amikor egy bikaborjatkiherélnek, tiné lesz beléle.
Egészen haroméves koraig ez a neve, ekkor kezdik el beta-
nitani, igavono allatta. A nagyjabdl egyéves tanuléidé
lejartaval nem tind tobbé, hanem 6kor. Régen addztak is
vele, az egyébkéntadomentes, telekkel rendelkezd szé-
kelyek minden kiraly koronazasakor kotelesek voltak
fejenként egy-egy okrotkiildeniaz orszag uralkoddjanak.
Ugyanez volta gyakorlatakiraly els6 hazassiaga ésaz els6-
sziilott fianak keresztelésekor is. Ezt az adénemet 6kor-
siitésnek nevezték, mertaz adonak szant allatokatkiralyi
bélyeggel ellatott tiizes vassal jelolték, stitotték meg.

.Jakodalmakban az dllat
szarvat és kormét
megaranyoztak, sot
aszarv kozé a csalad
cimerét is odatették.

MELEG KEMENCE
Devisszaaz 6korsiitéshez! Az erdélyi fejedelmiudvar
szakacskonyvében, az 1500-as években keletkezett
Szakdcs Tudomdnyban olvashatunkis egy ilyen alkalom-
r6l. Gardonyi kitalalt életképéhez hasonldan, itt is sze-
repelaz egyszerre jatékos és grandiézus hatast keltd
stitési mod, vagyis az, amikoraz allatba egy masik alla-
totrejtenek. A szakacskonyv irdja szerintegyszer egy tri
lakodalomban, miutan végeztek munkajukkal, a szakacs-
mesterek igy beszélgettek:, Lén ugyanazon okor feldl az szé
kozottok, ki mint tudnd elkésziteni ez dolgot. Monda az egyik,
Mihdly mester, az ki az nagy Bebek Gydrgy szakdcsavolt: énis
lattam az Prynyi Gdbor menyegz6jén, hogy Antal mester siitott
vala egy 6krot, az mely okdrbe csindltvala egy dreg kdvér juhot,
azkovér juhban egy gyermekded borjiit, az borjitban egy kovér
kappant. Mikor immar az 6kor megsiilt, az kappant kivotte s meg-
latta, ha megsiilt, tehdt az 6kor is megsiilt.” Erre némely szakdcs
hitetlenkedni kezdett, mdsok viszont tigy vélték, van benne rdcio:
,mertaz kornek tagja nagy, sok siilést kivdn, igy beliil az apro-
sdgis megsiilhetett az 6kornek nagy hdségétiil, mintha egy meleg
kemencébe vetették volna”.

AZ OKORSUTES MESTERSEGE

Alatvanyra maskor isadtak. Ha t6ltelék nélkil stilt a has,
akkor talalaskor deszkara tették fel az allatot, és héjatdl
megfosztott fehérkenyerekkel raktak korbe. A két olda-
larakéthordé bort tettek, ivoedényekkel. Az 6kor olda-
laba pedig késeket sziirtak, azzal lehetett enni. A Szakdcs
Tudomdnyban tovabba azt olvashatjuk, hogy lakodalmak-
ban mindeztazzal fokoztak, hogyaz allat szarvat és kor-
mét megaranyoztak, sGta szarv kozé a csalad cimerétis
odatették. Egy masik talalasimod az volt, amikor az alla-
totnégy labraallitvavitték alakomaasztalra-ehhez egy
specialis vazatkellett épiteni. Magarol a siitésrél érde-
mes tudni, hogylegalabb 6t dra hosszaig tart parazson, és
béven kell 6ntdzgetnia hist, nehogy megégjen.
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SZOVEG —
MESZAROS FANNI

SOROZAT -
KIS DONTESEK, NAGY DILEMMAK

Kornyezetbarat-e

az elektromos bicikli?

Utazashoz készlil6diink: majusban a Duna-parti
bringadt Donauworth—-Passau szakaszat tervezziik
végigtekerni a férjiemmel. Az elsé kérdés, amelyet
fel szoktak tenni nekiink, ha lelkesen ecseteljiik

a terveinket, hogy elektromos kerékparral megyiink-e.

Nem. Hagyomanyos bicikliket hasznalunk. A tavalyi
tarankalkalmaval figyeltiik a tobbi bringast, és azt allapi-
tottuk meg, hogy akorunkat (én negyvenkilenc, a férjem
otvenhat éves) és a biciklinket tekintve a csekély kisebb-
séghez tartoztunk. A kétlegnagyobb csoportot ugyanis
avegyes korosszetételd e-biciklisek, valaminta fiatal
sportol6 orszagti kerékparosok alkottak.

Habiciklis oldalakat bongésziink, lathatjuk, hogy
alegtobb helyen azt hangsulyozzak: az elektromos brin-
gakkoérnyezetbaratak és a fenntarthatdsag letéteménye-
sei. Ez utébbi kapcsan még egy olyan érvetis olvastam,
amely szerint, aki e-biciklithasznal, annak kevesebbet
kell ennie, mintannak, aki hagyomanyosan kerekezik.
Vajon hanyan gondolkodnak Gigy a reggelinél, hogy ezt
amasodik szilvas taskat mar nem eszem meg, mert ma
elektromos bringaval fogok tekerni?

Kornyezetbarat-e az elektromos bicikli? Mint sok mas
hasonl kérdést, igy ezt sem egyszerd megvalaszolni.
Leginkabb attdl fiigg, hogy ki és milyen céllal hasznalja.
Havalakiazauté helyett munkabajarvele, azt én kornye-
zetbarat megoldasnak tartom. Ezzel szemben marerds
kételyeim tamadnak, ha fiatal, erds, egészséges sraco-
katlatok szdorakozasbol és kényelembdl e-bike-okkal sza-
guldoznia Hars-hegyen (elég gyakran talalkozom veliik,
amikor futok).

Eurépaban osszesen 5,1 millié elektromos biciklit
értékesitettek 2021-ben. Németorszagban

adtak el a legtobbet, vagyis kétmilliét. A piac
2019-hez képest negyvennégy szazalékkal nott,
és 2027-ig évente tovabbi novekedés varhato,
atlagosan tizenharom-tizenhat szazalékkal.
Magyarorszagon 2021-ben huszonharomezer
elektromos kerékpart vasaroltak, mig 2019-ben
mindossze 6t-hatezerre volt kereslet.

MILYET VALASSZUNK, ES MIRE HASZNALJUK?
Akérdéstugy is feltehetnénk, kornyezetbarat-e

az elektromos bicikli, ha nem az autéval van verseny-
ben, hanem a hagyomanyos bringaval, raad4sul csak
kényelmiindokkal alatdmasztva? Vajon 6sszességében
hany e-bike-otadnak el korosztalyokra és/vagy haszna-
lati célokra bontva?

Erdekes valasztad erre a statista.com 2021-es felmé-
rése. Barittakérdés nem kifejezetten az eladasrairanyult,
hanem inkabb arra, hogy hogyan vélekednek az embe-
rek. Aztkérdezték meg ugyanis, hogy dsszehasonlitva
apandémia el6ttiid6szakban képviselt véleményiinkkel,
mennyivel nétt benniik a hajlandésagarra, hogy elektro-
mos biciklit vasaroljanak.

Az eurdpai dsszesités szerintalegnagyobb csopor-
totavaldszintleg e-bike-valasztok koziil a huszonot-
harmincnégy éves korosztaly adta. A legextrémebb
eredmény Svédorszagban sziiletett, ahol a tizennyolc-
huszonnégy évesek 6tven szazalékavaldszintleg elektro-
mos kerékpartvasarolna.
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Ha elektromos
biciklink van,

Mindig gondoskodnunk kell
az akkumulator megfeleld
toltottsegi szintjerol, meg
akkor is, ha nem hasznaljuk.

A Magyar Kerékparosklub megbizasabdl kétévente
késziil felmérés a hazai kerékparozasi szokasokrol.
Legutébb, vagyis2022-ben atlagosan alakossag tizenhat
szazalékavalaszoltaazt, hogy kozlekedésre elsésorban
akerékparthasznalja. Eza szam Budapesten 6t szazalék
volt, ésa dél-keleti megyékben alegmagasabb, harminckét
szazalék. Munkaba jarasra harmincot szazalékuk hasznal
kerékpart. Arraakérdésre, hogy a munkaltaté tamogat-
ja-e barmilyen médon, hogy a munkavallalok kerékparral
jarjanak,a megkérdezettek huszonhat szazalékavalaszolt
igennel (Budapesten ez harminc szazalék volt) és hat-
vanharom szazalék nemmel. A motivaciok tizenharom
indokot tartalmaz6 listajan a kdrnyezetvédelem a negye-
dik helyen szerepelt,a testmozgas, az egészség voltalegy-
gyakoribb ok. A bicikli értékére is rakérdezetta felmérés;
avalaszad6k mindossze harom szidzaléka nyilatkozott
agy, hogy kétszazezer forintnal dragabb bringdjavan.
Ebbdllathatd, hogy avalaszadok kerékparjaijellemzéen
nem elektromos biciklik voltak (a felmérés egyaltalan
nem tért kikiilon az e-bike-okra egy kérdésében sem).

Nagy Andrds, egy huszonnyolc éves multra visszate-
kintg, budapesti bicikliforgalmazo és-szervizeld cég,
aBerguson tulajdonosais megerdsitette, hogy hazankban
ma még csekély az elektromos biciklithasznalok szama.
Ezért nehéz becslésekbe bocsatkozniarrdl, hogy kik és
milyen céllal hasznaljak ket. Az altaluk eladott e-bike-ok
nyolcvan szazaléka trekking (ttrakerékpar), hiisz szaza-
lékuk pedig hegyikerékpar. Utébbitjellemzéen a fiatalok
vasaroljak, el6bbi kategériat vegyesen minden korosz-
taly. Kifejezetten munkabajarasra az érdekl6dSk keve-
sebb mint egy szazaléka keres naluk e-biciklit. Amikor
ahulladékkezelésrdl érdeklédtem, Andras elmondta,
hogy ezzel kapcsolatban nincs még megfelel6 mennyi-
ségl tapasztalat. Hat-hét éve arulnak elektromos bicik-
liket, és ezek még nem értek az életttjuk végére. Egy
megfelelen hasznalt, mingségi e-bike - amelynek ara
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acégvezetd szerint ma hétszaz-nyolcszaz ezer forint-

nal kezdddik -akkumulatora nagyjabol ezer toltést birki.
Ezzel akar nyolcvan-szazezer kilométert is meheta hasz-
naldja, mig egy atlagos bringas évente maximum kéte-
zer-haromezer kilométert biciklizik.

MIT IS JELENT A MEGFELELO HASZNALAT?
Erreakérdésre Erdélyi Gdbor, Nagy Andras kollégaja vala-
szolt. Alegtobb meghibasodas abbdl ered, hogy az elekt-
romos biciklisek nem hasznéljak a valtot. Ez ugyanis
odavezet, hogyalancésafogaskoszortisiddelStt cserére
szorul, s ez —amellett, hogy hulladékot képziink vele -,
akarhatvan-hetvenezer forintunkba is keriilhet. Fontos
tehat, hogy hasznaljuk avaltét. Tovabba alanc rendsze-
res olajozasasem art. Gaboraztjavasolja, hogy azok, akik
e-bike-ot vasarolnak, vegyenek mellé egy Ggynevezett
lancnyalasmérétis. Ennek aramindossze koriilbeliil
haromezer forint, de segitségével figyelnilehetalancalla-
potat: haeztidGben cseréltetjiik, akkora szervizkoltséget
meguszhatjuk tizendtezer forintbdl (ebben az esetben
afogaskoszort cseréjét elkeriilhetjik).

Ha elektromos biciklink van, kiemelten fontos az s,
hogy az akkumulator toltésére figyeljiink. Ha nem hasz-
naljuk, akkoris fel kell tlteni egy javasolt szintre (a hasz-
nalati Gtmutatdban ezt megtalaljuk), és nem szabad hideg
helyiségben tartani (példaul a f(itetlen garazsban). Egy
akkumulator cseréje ma haromszazotven-négyszazezer
forint; tobbek kozott ezértis dragabbak az elektromos
biciklika hagyomanyosoknal.

Lehet, hogy majd egyszer, haiddsebbek lesziink, és
mar nehezebb lesz a jol megszokott bringaval tekerniink,
miis beruhazunk elektromos biciklikre. De egyel6re
élvezziik - és még birjuk is —a hagyomanyos kerékparo-
zast. Nem beszélve arrdl, hogy igy legalabb nyugodt sziv-
vel megehetem reggelire aztamasodik szilvas taskatis
abringatarakon. ¢
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Seqgitség egy gombnyomassal!

y L

Igényelje a Gondosérat,
hogy biztonsagban tudhassa

AL 4

IdOsebb szeretteit a nap 24 érdjdban!

Magyarorszdg Kormdnya fontos feladatanak tekinti, hogy gondoskodjon

65 év feletti honfitarsainkrél. A Gondoséra eqy korszerd, dijmentes jelzb6eszkoz,

amelyhez eqgy éjjel-nappal elérhetd diszpécserszolgdlat kapcsolddik, igy az

id&sek szUkség esetén egyetlen gombnyomdssal jelezni tudjdk, ha segitségre
van szukseguk.

CErlC
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ZOLD MOZAIK

Ivoviz Cserebere Pont

Ukrajnaban jelentds problématjelenta Tisza forrasanal
afolyé vizébe juté rengeteg miianyaghulladék
akézmiszolgaltatasok hidnyossagai miatt. Erre
igyekszik megoldastkinalnia tisztalkodasi és kozosségi
funkcidkatis ellat6 Ivoviz Cserebere Pont, amelynek
elsédleges célja, hogy ottis megfelel6 min&ségliivoviz
alljon rendelkezésre, ahol hidanyos a kozmiszolgéltatas.
A csereberepont egy atalakitott és felGjitott konténerben
mikodik. A felallitott viztisztitd késziilék ivoviz
tisztasagl vizet szolgaltat, illetve a mianyaghulladékokat
ésmindent,ami Gjrahasznosithatd, le lehetadni. Ennek
ktlonodsjelentsége vanaz olyan térségekben, ahol
aszelektivhulladékgyjtés és szemétszallitds nem
biztositott.

A Hulladékmentes Tisza program keretébena PET
Kupa dnkénteseiaz elmtlt négy évben tébb mint szaz
tonna hulladékot gytjtottek 6ssze. Ennek nagy részét
Gjrahasznositottak, és szamos egyediinnovaciotis
megvaldsitottak. Ezek mind azta céltszolgaljak, hogy
megel6zzék a hulladék folyoba keriilését, és tobbet
lehessen tudniahulladék foly6kon megtett Gtjardl,
valamintarrdl, mikéntlehet ezeketa hulladékokat
Gjrahasznositani.
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Erdo a toronyhazon

Az épitészet ésaz é16 természetintegracidjanakjegyében
egy szazot méteres toronyhazat valtoztat szinte erd6vé
ahollandiai Utrechtben Stefano Boeri olasz épitész.
Afiiggbleges erd6 harminc kiilonbozé fajtképviseld
fabol és tovabbi tobb ezer kiilonb6z6 novénybdl all majd.
Ahomlokzatzoldbe boritasaval 2024 nyarara késziilnek
el. A fliggbleges erdStaz épiilet tetejérsl leereszkedd
,repiilé kertészek” gondozzak majd.

Az 6koszisztémaaz épitészek becslése szerint
évente kozel negyvenegy tonna oxigént ,1élegez ki”,
mikézben a szén-dioxidot elszivja, és felfogjaa finom
porszemcséket. A zoldnovények a levegd tisztitasa
mellett mérsékelik a varos zajszennyezését, és
nyaron hozzajarulnaka hémérséklet csokkentéséhez
ahomlokzaton és az épiilet belsejében egyarant. Ezaltal
kevesebblégkondicionalé miikodtetésére lesz szlikség,
aminagybanhozzajarulaz energiamegtakaritashozis.

Utrechtnem azelsé holland varos, ahol ilyen projekt
megvaldsul. Eindhovenben 2021-ben mar alakitottak ki
vertikalis erd6t, az épiiletben szocialis bérlakasok kaptak
helyet, ahova kedvezményes bérleti dijért fiatalok és
didkok koltozhettek.
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Napelemek a Gila
folyo felett

Formabonté projektindultaz USA
Arizonaallamaban talalhaté Gila foly6
felett. Azamerikai hadseregahelyi
indian kozosséggel egytittmikodve
napelemekkel fedile a foly6 felszinét.

Aberuhédzasels61épéseként, teszt
jelleggel egy haromszazot méteres
szakaszon htizzak fel a napelemeket
afolyé felett.

A projekttel -habevalik-atiszta
energia termelése mellettavizparolgas

problémajatis megoldhatjaka régioban.

Kiilon elény, hogy a mar meglévs
csatornahalézat felhasznalasaval nincs
sziikség termo6foldek felaldozasara
anapelemparkok kialakitasahoz.
Anapelemekalattavizsegithetné
apanelek optimalis miikodési
hémeérsékletének fenntartasatis.
Hasonl6 kezdeményezésben
gondolkodnak Kaliforniaban s,
ahol hatezer-négyszazharminchét
kilométernyi csatornatboritananak
napelemekkel. Ezzel évente kozel
kétszazotvenmilliard liternyi vizet
tudnanaka parolgastél megmenteni.

Gravitacios vizsziiro
torony

Kiilsé energiaellatas nélkiil is képes
tisztitaniavizetazagravitacios
vizsz(ird torony,amely azidei
Wizz Air Budapest Félmaratonon
mutatkozott be Magyarorszagon.

Aberendezés-amely
afutok felfrissiilését szolgalta -
kétlépcsGs vizszliréstvalosit
meg, és mikodéséhez
ultraszlir6 membrantechnoldgiat,
illetve aktiv szenethasznalajobb
vizmindség elérése érdekében.

Anégy méter magas Aqua
Tower lényegében nulla
vizveszteséggel dolgozik, és
akozosségeknek, intézményeknek,
kozte iskolaknak és egészségligyi
kozpontoknak egyarant képes tiszta
vizetbiztositani.

A gravitaciés vizszlirési modszert
tizennégy orszag ezeregyszaz
kozosségénél maralkalmazzak, és
t6bb mint egymillié ember napi
ivovizsziikségletét biztositjak
asegitségével. Csakaz utdbbi
harom évben kétszazhuszilyen
berendezést telepitettek tobbek
kozott Kambodzsa, Kina, Indonézia,
Kolumbia, Thaifdld, Laosz, Puerto
Ricovizhianyos teriileteire.

Madarbarat
tanosveny a Mészko
parkban

Mar néhany hénapjalatogathatd, de igy
tavasszaligazan csalogaté aza tandsvény,
amelyetaz 6budai Mészkd parkban
alakitottak ki. Obuda-Békasmegyer
Onkormanyzatalett ugyanis2023-
banaz év madarbarat telepiilése. Ezt
amegtisztel§ cimeta Magyar Madartani
és Természetvédelmi Egyesiilet
palyazatasoranlehetettelnyerni, és
acimmel egyiittlehetSség nyiltegy
tanoésvény kialakitasarais.

Ateriiletnek kézvetlen kapcsolata
vanafelettelévé erdével. A flives
ésbokros él6helyek buvéhelyet,
természetes taplalékot biztositanak
az él6lényeknek, koztiik a paratlanul
gazdag madarvilagnak. A tandsvényen
tizenotallomas mutatja be azokat
atermészetbarat eszkozoket, amelyekkel
barkiasajatkertjébenis él6helyet tud
kialakitaniamadaraknak vagy mas
él6lényeknek.
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Vitatott mélytengeri banyaszat

Ezévelején olyan torvényt fogadtak el Norvégiaban, amely
lehetévé teszia mélytengeri banyaszatot. A tényleges
engedélyeketa kormany tovabbi tanulmanyokhoz koti,
akornyezetvéddk ésatudésok marisazintézkedéslehetséges
veszélyeire figyelmeztetnek.

Norvégia 280 ezer négyzetkilométeren engedélyezné
maganvallalkozasok szamaraa mélytengeri kitermelést.
Akétszaz méternél mélyebb tengerfenéken olyan polimetal
r6gok lelhetdk fel, amelyeket az elektromos autdk és
amobiltelefonokakkumulatorainak gyartasa soran hasznalnak.

AkornyezetvédSk ésatuddsok ugyanakkor évatossagra
intenek, ugyanisa mélytengeri banyaszat megzavarhatja
az északi tengerekben otthonos balnafajokat. A Nemzetkozi
Természetvédelmi Unid pedigarra figyelmeztet, hogy
az asvanyok mélytengeri kitermelése olyan zaj- és
fényszennyezést okozna, amely masallatokat, illetve
névényfajokatis hatranyosan érintene.

A civil szervezetek részérél felmertilt, hogy a mobiltelefonok
Gjrahasznositasajobb megoldaslehet, minta mélytengeri
banyészat. Az Eurépai Unid szakértbiszerintis ez a fajta
tevékenység konnyen a tengerbioldgiai sokféleséget
veszélyeztetheti ésaz éghajlatvaltozas felgyorsulasat
eredményezheti.
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Valencia Furopa Zold
Fovarosa

Egy évigaspanyolorszagi Valencialesz Eurépa Zold
Févarosa, amegtisztel§ cimetaz észtorszagi Tallinn
varosatdl vette at. Az Eurdpai Bizottsag kozlése
szerinta spanyol varosa fenntarthato turizmus,
aklimasemlegesség ésazold atallas teriiletén
elérteredményeiért kaptaaz elismerést. A testiilet
indoklasaszerint Valencia nagy hangsulyt fektet
azemberek bevonasaraaz Gket és akornyezetiiket
érint6 dontéseknél, és hatékonyan 6tvozik a kornyezeti
kihivasokraadottvalaszokatés a tarsadalmi
kihivasokat.

Az Eurépa Z6ld Févarosa cimet és az ezzel
jaré hatszazezer eurds dijataz Eurdpai Bizottsag
hoztalétre 2010-ben. Az elismerést minden évben
annakavarosnakitélik oda, amely Gttor6 szerepet
jatszik akornyezetvédelmet timogatd életvitel
kialakitasaban, jelentds eréfeszitéseket teszakornyezet
ésazéletmindségjavitasaért, a fenntarthato fejlédés
megteremtéséért. A birdlatsoran tizenkét szempontot
vesznek figyelembe, igy tobbek kozott akozlekedést,
azajszennyezést,alevegd mingségét, a zoldtertiletek
fenntarthat6 felhasznalasat, a hulladékkezelést,
avizgazdalkodasvagy az energiafelhasznalas

s

hatékonysagat. A cimetelsé izben Stockholm nyerte el.
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Az e-hulladék csokkentése

Egyre nagyobb gondot okoz akiilonb6zé elektronikai eszkozok,
igy az okostelefonok, szamitdgépek és konyhai kisgépek
szamanak novekedésével a keletkez§ e-hulladék kezelése.

Alegjelentésebb hulladéktermelének az eurépaiak
szamitanak, ket Oceaniaésaz Egyesiilt Allamok kévetik.

Az Eurdpai Unid egy-egy hdztartasaban atlagosan
hetvennégy elektronikai cikket hasznalnak, ezek koziil
tizenhéthasznélatlanul hevera fiokokban. Ezek altalaban
kisebb méretd targyak, mint példaul fejhallgatdk, kiilsé
merevlemezek, okostelefonok vagy kabelek. Ujrahasznositas

helyett sokszor végzik hulladéklerakékban és szemétégetSkben.

Az EU, barvilagviszonylatban élenjaraz elektronikai hulladék
begyUjtésében és Gjrahasznositasiban, ugyanakkoralegtobb
tagallamban akitlizétt hatvanot szazalékos aranyt nem érikel.
Elsé helyen Horvatorszagall, ittaz Gjrahasznositas meghaladja
anyolcvanharom szazalékot. A szomszédos orszagban

az elektronikai cikkeket forgalmazok kotelesek atvenni
avasarlokaltala boltba bevitt, kidobandd termékeket. Emellett
barkikérhetiaz e-hulladék ingyenes elszallitasatis.

Ahelyzet Méltan alegrosszabb, ahol minddssze
20,8 szazalékos az Gjrahasznositds aranya. A rendkiviil rossz
adatotazinfrastrukttirahianyaval, a fémhulladékgydjték
tamasztotta versennyel és a hat6sagi végrehajtas hianyaval
magyarazzak a szakértsk.

Azunid az e-hulladék okozta probléma kezelése érdekében
2021 marciusatél elirtaa moségépek, mosogatogépek,
htitészekrények és televiziégyartok szamara, hogy tiz éven
keresztiil biztositsanak alkatrészeket. Franciaorszag példaul
szamos elektronikai késziilékre kotelezdjavithatdsidgot
vezetettbe.

Pokok és kertek

A magyarorszagi kertekben el6fordulé pokfajokat
igyekeztek felmérnia Pok-Hal6 elnevezési kutatassal,
amelybe alakossagotis bevontak. A pokok egy-egy
él6hely allapotarél kivalé jelzéstadhatnak, a magas
fajtaszamuka biologiai sokféleségre utal. A2023
tavaszatol 6szig tart6 kutatashoz tobb szaz kertb6l tobb
ezer fotd érkezettaz orszag minden t3jardl. Hazankban
t6bb mint nyolcszaz pokfajlelhetd fel, és koziiliik egy
kertben akar tobb tucatisjelenlehet.

Avizsgalatsoran abekiildott fényképeket
szakemberek nézték at, ésaz egyes példanyok
beazonositdsa utan térképes adatbazist készitettek.
Aképekalapjanaregisztraltkertekben huszonkilenc
pokesalad szazhuszonhét pokfajat tudtak
beazonositani. Aleggyakrabban a keresztespokfélék,
afarkaspokok, az alkaszaspokok, zugpokok,
torpepokok, karolopokok és az ugréopokok fordultak eld.

Talalkoztak ugyanakkor kifejezetten ritka
és érdekes fajokkal is, példaul a hlisit6 keresztes
pokkal, amely vizes él6helyek kornyezetében
jellemzé vagy a tolgyesekhez kot6dé tolgylevél-
karolopokkal. Megallapitottak, hogy a burkolt feliiletek
aranyanak névekedésével némileg csokkent a kertek
fajgazdagsaga.

Felhivtidkafigyelmetarrais, hogyaz évente egyszeri
vagy tobbszorivegyszerhasznalata pokfajok szamanak
acsokkenéséteredményezi, azaz negativ hatassal van
abioldgiaisokszintségre.
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