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Altalanos tippek kornyezettudatos életmodhoz

® Nem kell mindent egyszerre. Kis I1épésenként alakitsuk at az
életmodunkat!

o Kezdjuk a legvonzdbb, legérdekesebb vagy legkonnyebb dologgal.
Ha ez mar beéplilt az életlinkbe, mindennapi rutinna valt, valasszunk
Ujabb kihivast.

® Ez nem verseny. Ne hasonlitgassuk magunkat mashoz, hiszen
mindenkinek masok az adottsagai, az értékrendszere, az
életkorilményei és a rigolyai is. Ezekhez mérten kell megtalalnunk,
hogy mi az, amiben mi fejlédni, z6élduIni tudunk.

® Ha sikertlt valamiben el6bbre 1épnilink, Ujsagoljuk el a kérnyezetlinknek
is a sikerélményiinket. A j6 példa ragadds, meglatjuk, sokkal
konnyebben kovetik és kiprébaljak 6k is, mintha erészakosan
prébdlnédnk meggydzni 6ket.

® Legyilnk buszkék magunkra, akarmilyen kis Iépést sikerdlilt is
megtennink.
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P HULLADEK

Kérdések, kritikak, amelyekkel gyakran taldlkozhatunk
e En nem vasarolok folésleges terméket.

® Engem hidegen hagynak a rekldamok, nem vasarolok reklamok
hatasara.

® Az a par mlanyag zacské vagy flakon igazdn nem sok, nem okozhat
kilondsebb kornyezeti problémat.

® Szelektiven gy(jtém a hulladékot, ezzel mindent megtettem a
kornyezetemért.

o Orildk, hogy feltaldltdk a nadragpelenkat, nem fogok szenvedni a
pelenkazassal, mint a szlleink, nagyszileink.

® A komposztalas bonyolult, ahhoz szakértd kell.

@® Tudatos vasarlas
@ Tudta?

A hétkoéznapi vasarlasaink 40%-a U(gynevezett impulzus-vasarlas,
vagyis nem elére megfontoltan vessziik meg az adott terméket, hanem
a bolti triikkék, a tudatalattibél elébljé reklamok hatdsara. Igy leginkabb
csak otthon jovink ra, hogy kidobtuk a pénzt olyasmire, amit valdjaban
nem is akartuk megvenni.

A szupermarketekben a z6ldséges-, gylimdlcsos pultot a bejarathoz teszik,
azzal a céllal, hogy miutan itt vettlink par egészséges terméket, késbb az
édességes polcnal mar ne érezzlink lelkiismeret-furdalast, ha elcsabulunk,
és jol felpakolunk.

Bizonyos arucikkekre szokatlan elhelyezésiikkel hivjak fel a figyelmet.
Gulakba, konténerekbe rakva kindljak a polcok végén Iévé forduldnal, ahol
amugy is lelassitunk, igy kénnyebben beadjuk a derekunkat, és bedobunk
néhanyat a kosarba.

Gyakori triikk, hogy a ,varakozasi pontokon” (pult, pénztarzéna), kisebb
értéki arucikkeket helyeznek el, hogy ezzel megint ravegyenek minket
a vasarlasra - hiszen addig sem unatkozunk. Raadasul ezeken a helyeken
kulonosen érvényesil a gyerek nyaggatasa, hiszen nekik még unalmasabb
egy helyben alldogalni, ezért megel6zendé a hisztit, szliléként kénnyebben
megvesszik a kéznél 1évé csokit vagy ragdégumit.
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Az Uzletekben, bevasarlékdzpontokban szdlé zene, kulonleges illatok,
légkondicionalds kellemes kozérzetet teremtenek, mindez pedig arra
készteti a vasarlét, hogy minél tovabb maradjon az lzletben - és minél
tobbet koltson.

Nem szeretlink hajolgatni, ezt a marketingesek is tudjak. A nehezebben
eladhato, kevésbé keresett termékeket, vagy azokat, amelyekért a gyartd
kulon pénzt fizet, a konnyen elérheté, szemmagassagban |év6 polcokra
teszik. Az un. ,lehajlasi” zonaban és a magasabban 1évé helyeken kevésbé
preferalt, olcs6bb termékek vannak.

Szamos kifejezetten felnottnek sz6l6 terméket is a gyerekeken
keresztiil adnak el. J6 példa erre tobbek k6z6tt az alsd polcon Iévé mosdpor,
vagy mas olyan termék, amit a gyerek észre se venne, ha nem lenne
hozzacsomagolva valamilyen gyiijtheté aprésag (jatékfigura, kartya,
matrica). A gyerekek a gyUjtési hobortnak megfelelé6 mutylrkéket vetetik
meg szileikkel, nem a terméket. Ugyanezzel a triikkel talalkozhatunk sok
gyorséttermi lancndl is, amikor a menlihéz valamilyen ingyenes jatékfigurat
adnak csemeténknek (ami természetesen bele van épitve az étel araba).

Rajtunk is mulik

Készitsiink bevasarlé listat, és ragaszkodjunk hozza, hogy csak azt
vegyiik meg, amit otthon felirtunk, vagyis amire valéban sziikségiink
van. gy elkeriilhetjik a talkdltekezést és a folosleges, késébb kidobasra
itélt termékek megvasarlasat.

Erdemes inkdbb kis boltban vasarolni, ott kevésbé vagyunk kitéve az
impulzus-vasarlas hatasanak. Habar a kisebb boltok gyakran dragabbak,
ha nem veszink folosleges terméket, lehet, hogy Gsszességében mégis
olcsébban vasarolunk, mintha egy nagy szupermarketben engednénk az
impulzus-vasarlas hatasanak.

Ehesen, faradtan, vagy ha kevés az idénk, ne menjiink boltba.
Ilyenkor kénnyebben hajlunk az impulzus-vasarlasra.

Ovakodjunk az arleszallitastél! Ez ugyanis azt sugallja: nem tehetjik
meg, hogy ne vasaroljunk, itt és most miénk kell legyen az akcids termék
(még ha eredetileg esziink agaban sem volt megvenni). Ha valdban nem
akarunk megvenni valamit, mert nincs szikségunk ra, nem elég indok a
vasarlasra az, hogy olcso.

Miel6tt akcids élelmiszert vennénk, nézzikk meg meddig tarthato el!
Az élelmiszereket tébbnyire réviddel a mindség-megdbrzési idd lejarta elott
kindljdk akciésan, hogy ne maradjon a boltok nyakan. Hidba vesziink meg
olcsén sok akcids konzervet, ha otthon nem tudjuk idében felhasznalni, és
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végul a kukaban kot ki. Az els6 latasra olcsdnak tind termék végul draga
lesz és még a kuka is hamar megtelik.

Nem érdemes megvenni valamit, amir6l nem vagyunk meggy6zddve, hogy
valdban szlikségink van ra, és hasznalni is tudjuk. Ez kléndsen a ruhaknal
érvényes. Ha figyelmetlenek vagyunk, kénnyen eléfordulhat, hogy 75%-0s
leértékelésnél olyan nadragot vesziink, amelyrél hamar kidertl, hogy csak
akkor tudjuk hordani, ha egy megfeleld cipét és még egy puldvert is vesziink
hozza. Ha hirtelen 6tlettdl felvillanyozva mindenképp vasarolni szeretnénk,
érdemes 10 percre kimenni a boltbodl sétalni egyet, és atgondolni, hogy
valdban szlikséglink van-e az adott termékre. Meglep6 mddon, az esetek
nagy részében nem fogunk visszamenni, megvenni a tizedik puldvert is.

Ha tudja, hogy 6nnek melyik fizetési eszk6z a gyengéje, vagyis a bankkartya
(hitelkartya) vagy a készpénz viszi ra konnyebben a tulkdltekezésre, vasarlas
el6tt érdemes azt otthon hagyni.

Lehetoleg nem menjiink gyerekkel vasarolni. Ha mégse tudjuk
megoldani, hogy otthon hagyjuk a csemeténket, érdemes bevonni 6t
is a vasarlasba, igy elkertlhetjik, hogy unalombdl gyUjtogetni kezdjen.
Adjunk neki feladatot! Kérjik, meg, hogy keresse meg és tegye a kosarba
a megvasarolni kivant terméket. Megegyezhetiink vele, hogy egy terméket
(bizonyos 6sszeghatarig) 6 valaszthat ki, és azt megkaphatja. Legylink
kovetkezetesek, és fogadjuk el a dontését, még akkor is, ha a legcukrosabb
mikekszet valasztotta!

Csomagolas az érokkévaldésagnak

Tudta?

A magyarorszagi haztartasokban évente 6sszesen mintegy 2,5 millié
tonna hulladék keletkezik, ami becslések szerint 6sszesen 20 millidé m3-t
tesz ki. Ebb6l évente harom Gellért-hegy méretii halmot lehetne
épiteni.

A teljes hulladékbdl csak a csomagoldsi anyag kozel 900 ezer tonna évente.

Ez utdbbihoz tartozik a mlanyag palack, fdlia, tejes- és sorés doboz, ami a
kukank tartalmanak akar 50%-at is kiteheti.

Fejenként mintegy 500 kg szemetet termeliink évente. Csak a
csomagoldanyagbdl évente fejenként mintegy 90 kg-ot dobunk ki.

A Fold lakossaga 500 milli6 miianyag szatyrot hasznal el naponta.
Mi Magyarorszagon napi 1,5 milli6 darabbal jarulunk hozza ehhez
az értékhez. Gondoljunk csak a reggeli kiflis zacskéra, a tizéraihoz vett
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bezacskoézott bananra vagy a hétvégi bevasarlaskor a pénztarpult melldl
lekapott rekldmszatyorra.

Magyarorszagon az  Osszes  telepllési hulladék 70-75%-a
hulladéklerakéba, 10%-a égetobe kerliil, és csak a fennmarad6 15%-
at hasznositjak Gjra.

Mik6zben a hulladéklerakdk jelentés talaj,- viz- és levegGszennyezést
okoznak, az égetés sem a leghatékonyabb mdd a hulladék hasznositasara.

Mig a szelektiv gylijtés és Gjrahasznositds a sok rossz kozil jobb
megoldasnak tlinik, nem nehéz belegondolni, hogy a hulladék 6sszegyijtése,
a valogato-telepre majd a feldolgozo Gizembe szallitdsa és végll a feldolgozasa
mennyi energiat igényel, és milyen kornyezetterheléssel jar.

Sok csomagolasi hulladékot nagyon koltséges és energiaigényes anyagaban
Ujrahasznositani, kivaltképp ilyen a tobbrétegli, kombinalt csomagolas (pl.
Tetra Pack).

Magyarorszagon alig van Gjrahasznosité lizem (csak a papir és
PET palackok egy részének Ujrahasznositdsa megoldott ndlunk), ezért
a szelektiven gy(jtétt hulladékot szilikségszerlien mas orszagokba Kkell
szallitani.

A hulladékkezelés leginkabb kérnyezetbarat médja a hulladék megel6-
zés, hiszen az a legjobb hulladék, amelyik nincs is.

® Ezt koveti az Gjrahaszndlat: ide tartozik tobbek kozott a
visszavalthatd s6rosliveg gyari Ujratéltése, a csapvizzel (altalunk)
Ujratoltott vizespalack, az ételmaradék lefagyasztasara hasznalt
tejfolds doboz.

® Az Ujrahasznositds mar tobb energiat igényel, hiszen a szelektiven
gy(jtott hulladékot széllitani, tisztitani és feldolgozni is kell.

® Az egyik legkevésbé kornyezetbarat az égetés vagy mas néven
energetikai hasznositds, melynek soran a hulladékbdl energiat
allitanak el6.

® A hulladékkezelés legkevésbé kornyezetbarat mddja hulladéklerakas,
mivel a hasznositasra nem kertld hulladék jellemzéen
hulladéklerakdkra kertl. Habar a megtelt hulladéklerakdkat
rekultivaljak, a lerakdban 1évé hulladék jelentds része még
évtizedekkel kés6bb is valtozatlan formaban ott van a fold alatt.
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Rajtunk is mulik

Hatdrozza el, hogy a kdvetkezé héten nem fogad el egyetlen mlianyag zacskot
sem a boltban, sem a piacon. Legyen Onnél mindig egy textilszatyor
vagy miianyag zacsko az otthoni készletb6l, amibe be tud pakolni, ha
vesz valamit. A pékaruhoz lehet vinni korabban hasznalt papirtasakot is, vagy
megkérheti a boltost, hogy papirba csomagolja, ne miianyagzacskdba. irja
fel, hogy hany szatyrot sikertilt visszautasitania a hét soran, és legyen biiszke
magara.

Szamolja ki, hogy ha minden héten ennyit utasitana el, mennyivel csékkentené
a keletkez6 hulladék mennyiségét egy évben!

Keriilje a feleslegesen becsomagolt és a tiilcsomagolt termékeket! Kezdje
jove héten: valassza legalabb két dologbdl a csomagolasmentes valtozatot. Ha ez
mar kdnnyen megy, a kdvetkez6 héten lehet névelni az aranyt.

® Becsomagolt, szeletelt kenyér helyett jobb dontés a
csomagolas nélkiili, féleg ha azt a bolti zacskd helyett sajat vaszon-
vagy mlanyag szatyorban viszi haza.

® Gyilimolcs- és zoldségvasarlasnal valassza a kimérhetét,
kerllje a talcara tett, lefolidzott terméket. Ez utdbbi ara akar két-
haromszorosa is lehet a kilds tarsanak. Ha csak egy-két darab
gylmolcs6t vesz, ahhoz nem feltétlenil érdemes kilén szatyrot kérni,
ezért jo, ha kéznél van egy sajat szatyor, vagy bedobhatjuk ,csak
ugy” a taskaba is.

e Erdemes utdna nézni, hol van a legkézelebbi kimért termeléi tejet
arusité pont (piac, tejes autd stb.), és el6re csomagolt tej helyett
sajat livegbe toltetni, és gy hazavinni. Ha egy héten csak egy
liter dobozos tejet valt ki kimérttel, éves szinten azzal mar két
szemeteszsaknyi palack vagy doboz hulladékka valasat elézi meg.

Ismerds a kép, amikor a sziiletésnapi vagy karacsonyi ajandékbontds utan
kupacokban all a csomagoléanyag?

® M(ianyag csomagoldanyag helyett valasszon papirt.

® A hasznalt csomagolépapirt érdemes félretenni, hiszen késébb
felhasznalhato dekoracidohoz, barkacsolashoz vagy akar
képeslapkészitéshez, kilondsen, ha gyerek is van a csalddban.

o Az egyszer hasznalatos csomagolas helyett az ajandékot
bujtathatjuk kidiszitett konzervdobozba, befottes iivegbe
vagy egy darab textilbe. A Furoshiki, azaz a textilbe csomagolas
m(ivészete szerencsére egyre inkabb hédit vildgszerte.
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Az interneten szamos videot és leirast talalunk alternativ csomagolasi
modszerekrol.

Ha mar keletkezik hulladék, gyujtsiitk szelektiven. A szelektiv
hulladékgyijté szigeteken, vagy a hazaknal Iévé szines kukakba mindig
a kiirdsnak megfelel6 hulladékot dobjuk. Figyeljlink ra, hogy a szelektiv
gyljtébe nem szabad bedobni: zsiros, olajos, haztartasi vegyi anyaggal
szennyezett (nem kimosott) flakont, papirt, élelmiszer-maradvanyt
tartalmazé mdanyagot, hungarocellt, CD-t, magno- és videokazettat,
egyéb mlanyagnak itélt hulladékot (pl. nejlonharisnya).

A veszélyes hulladékot ne tegyiik a tobbi k6zé, hanem gyiijtsiik
kiilon, és adjuk le a megfeleld helyen.

® Az elem, kisebb akkumulator és fénycs6 ma mar minden olyan
boltban leadhat6, ahol arulnak ilyen terméket, vagyis a legtébb
szupermarketben, de kdzintézményekben és hulladékudvarokban is.

® A hasznalt f6z6olajat lakossagi hulladékgy(ijté6 udvarokban vagy a
lomtalanitaskor erre kijelolt helyszinen fogadjak be.

® Ha Uj elektronikai terméket vasarolunk, a kereskeddnek vissza kell
vennie az Ujnak megfeleld régi, leselejtezett terméket, de a nagyobb
elektronikai boltokban illetve a hulladékgy(jté udvarokban barmilyen
elektronikai hulladék leadhaté.

Komposztaljunk lakasban, udvaron!

Tudta?

A hazankban évente keletkez6 mintegy 2,5 millié tonna haztartasi hulladék
25-30%-a biologiailag leboml6é szerves anyag (példaul z6ldség- és
gylumolcshéj, ételmaradékok, vagott fli, falevelek a kertbél). Az arany
természetesen valtozd - kertes hazak és sok novényi taplalékot fogyasztok
esetén magasabb -, de a nyari gylimolcsszezon idején akar az 50-60%-ot is
elérheti.

A szerves hulladék a lerakdkra kerlilve sok problémat okoz: levegémentes
koérnyezetben a lebomlas soran szén-dioxid, metan és viz keletkezik. Mig a
szén-dioxid és a metan iiveghazhatasa gazok, a keletkez6 csurgalékviz
sok mérgezé anyagot moshat ki a tobbi hulladékbdl, és elszennyezheti a
talajvizet.

Bar ma mar csak olyan hulladéklerakdk mikodhetnek az orszagban,
amelyek ezt a problémat kezelni tudjak, a kezelés meglehetésen draga, a
veszély pedig tovabbra is fennall. Rdadasul a valéban biztonsagos lerakdk
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|étesitése nagyon draga, s mivel nagyon sok a szerves hulladék, hamar
megtolti a hulladéklerakdt, holott komposztélassal hasznosulhatna.

A komposztalassal 25-30%-kal is csokkenthetjiik a haztartasi ve-
gyes hulladék mennyiségét. Raadasul, mivel kevesebb hulladékot kell
elszallitatni, kérhetlink kisebb kukat, igy kisebb lesz a szemétdij. Ez még
egy csaladi haz esetén is tobb ezer, akar tizezer forintot is jelenthet
évente, de a megtakaritds egy kerttel rendelkez6 nagyobb tarsashaznal
akar szazezres nagysagrendd is lehet.

A komposztalassal megel6zhetjiik a kellemetlen biizt, amit a nyari
melegben a vegyes hulladék mellett a kukaban rothadasnak induld szerves
anyag okoz.

A komposztalassal értékes tapanyagot nyerhetiink ingyen, hiszen
kivalthatjuk a nem kevés pénzért megvasarolt bolti komposztot, talajtapot.

Rajtunk is mulik

Kertben, udvaron, de akar kozteriileten is komposztalhatunk.
A kertben csak kis hely kell egy komposztalé kialakitdsdahoz. Ha a
tarsashaza udvaran vagy kozterileten szeretne komposztalni, sziikség
van a szomszédok illetve a kozterllet kezel6jének hozzdjaruldsara. Nem
utolsé sorban nem art, ha mar a komposztkeret elkészitésénél és késobb a
karbantartasanal is van néhany lelkes szomszéd, akik segitenek: kdzbsen
mindig jobban megy a munka.

® Ha nem csak egy ,hagyomanyos” komposzthalmot szeretnénk,
érdemes komposztkerettel probalkozni. Komposztkeret nagyon
sokféle formaban létezik: lehet hulladék lécekbdl vagy raklapokbol
késziteni, vessz6bdl fonni, a kertészeti aruddkban pedig lehet venni
kész szerkezetet (fat, mlanyagot vagy fémhaldsat).

® Ha Ujrahasznositott faanyagbdl készitjiik, mindéssze néhany csavarra
lesz sziikséglink, igy par szaz forintbdl meguszhatjuk. Ha kész keretet
veszlink, annak ara kiviteltdl fliggéen 5-20 ezer forint koral mozog.

A komposztalds nem nagy 6rdongdsség, a munkat a természet végzi el, nekiink
csak az optimalis feltételeket kell biztositani. A kovetkezokre érdemes
figyelni:

® A komposzthalom vagy -keret (fél)arnyékos helyen legyen, hogy ne
érje tul sok napfény, kulénben kiszarad, ami ledllitja a folyamatot;

® Megfelel6 nedvességtartalom: se tul szaraz, se tul nedves ne legyen;

1
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® Szell6zés: a komposztalas folyamatdhoz leveglre van sziikség (a
keret oldala ne legyen teljesen zart, érdemes a kdzepére egy nagyobb
atmérdjl, atluggatott csoévet is tenni, valamint rendszeresen keverni,
hénaponként atforgatni - de a megfeleléen laza szerkezet(i, agakat is
tartalmazo komposzt egyébként is jol szellézik);

® Flnyirds utan tul sok fivet nem szabad a halomra dobni, mert magas
nedvességtartalma miatt rothadasnak és penészedésnek indul -
inkabb érdemes egy kicsit a napon hagyni, hogy megszaradjon, és
sok szaraz anyaggal vegyiteni.

® Mi kertlhet a komposztba?

Nitrogénban gazdag, gyorsan bomlé z6ld anyag: levagott f(i, nyers z6ldségek
lehdmozott héja, teafilter, tealevél, kavézacc, fiatal, z6ld gyomok hajtasai,
puha, z6ld lemetszett agak, novényevék (pl tehén, 16 és szarnyasok)
tragyaja.

Szénben gazdag, lassan bomlé barna anyag: karton, tojastartd, papir
hulladék, novényevé kisdllatok (nyul, tengerimalac) alma: széna, szalma,
papir- vagy faforgacs, sovény nyesedék, fadgak, lehullott levelek, 6reg
disznovények, pafranyok, flirészpor, faforgacs.

Ide kerlilhet még: levagott kérom és haj, 6sszetort tojashéj, természetes
rostanyagok (pl. 100% pamut vagy gyapju), faégetésbdl szarmazé hamu.

Szerencsés, ha a z6ld és a barna alkotorészeket nagyjabdl azonos
mennyiségben tartalmazza a komposzt.

Erdemes odafigyelni, hogy fétt ételmaradék, hus, csont ne keriiljon a
komposztra, mert odavonzhatja a ragcsaldkat.

® A komposzt minimum 2, de inkabb 12 vagy tobb hénap alatt készil
el. Amikor a hozzaadott anyagok mar sététbarna szinlek, és az egész
halomnak féldszaga van, akkor van kész a komposzt.

Komposztalni lehet az erkélyen vagy a konyhaban is. A beltéri
gilisztaladas komposztalas némi idét és figyelmet igényel, de nem tébb
faradtsdg, mint egy hazi kedvenc gondozasa, viszont legalabb akkora
sikerélmény, és izgalom figyelni, ahogy az ételhulladék komposztta alakul.

® A konyhai gilisztds komposztélasrol nagyon sok informacié és vided
talalhaté az interneten, érdemes ezeket tanulmanyozni miel6tt
belevagnank egy ilyen vallalkozasba.

® Amire biztosan sziikséglink lesz: egy gilisztalada, 1-2 kg voros
giliszta.

A gilisztaladat tarthatjuk a konyhaban, a pincében vagy a garazsban, de
akar a szabadban is, ahol tartdésan 13 és 24 °C kozotti hOmérséklet van.
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e 1 kg giliszta kb. 3,5 kg szerves anyagot tud feldolgozni hetente. 1
kg giliszta esetén mintegy 0,2 m? feliiletd 20-30 cm mély dobozzal
érdemes szamolni.

® A komposzt 1-4 héonapon belll ,készul el”.

@ Pelenka: nem lehet elég koran kezdeni

@ Tudta?

Magyarorszagon évente kortlbelil 100 ezer csecsemé sziletik. Ha
mindegyikliket eldobhatd pelenkaval pelenkazzak (két éven at napi négy
pelenkaval szdmolva), akkor egy év alatt (200 ezer f6 két éves kor alatti
gyermekkel szamolva) a hasznalt pelenkakbdl egy 300 ezer tonna sulyu
és 2 millié kobméter nagysagu szeméthegy keletkezik. Vagyis tiz év alatt
osszehordhato lenne egy Gellért-hegy nagysagi szeméthalom csak
pelenkabdl.

Az eldobhatd pelenkdk javarészt mlanyagbdl készllnek, de legalabbis
a fdlidjuk nehezen, egy nejlonzacskd sebességével bomlik le. A nagy
tdmegik miatt a szallitasuk is energiaigényes — keriljenek akar lerakora,
akar égetdbe.

Az eldobhatd pelenka nem csak koérnyezetszennyez6, de draga is. Egy
pelenka ara korulbelll 50 forint, vagyis ha 2 év alatt (napi négy darabbal
szamolva) egy kisgyerek haromezer darabot hasznal el, az legalabb
150 ezer forintot vesz ki a csalad pénztarcajabol.

Egészségligyi szempontok is megfontolandova teszik az eldobhato pelenka
hasznalatat. Gyakori példaul, hogy kittést és b6érgyulladast okoz, elkényel-
mesiti a gyerekeket, ezért kés6bb valnak szobatisztava, feltételezhetéen
hozzajarul a férfiak nemz6képességének csokkenéséhez.

Rajtunk is mulik

Koérnyezetkimélébb alternativat jelent, ha lebomlé pelenkat vasarolunk.
A hazai piacon mar talalhaté 40-60%-ban lebomlé anyagbdl készilt
pelenka. Tény, hogy ezek inkabb a kézép és nem a legolcsdbb arkategoriaba
tartoznak, de ha belegondolunk, hogy mennyi felesleges jatékot, kacatot
veszink szemink fényének az elsé par év soran, annak arabdl bdven

Ha még batrabbak vagyunk, probalkozhatunk a moshaté pelenkaval is. A
legkézenfekvObb megoldast a hagyomanyos textilpelenkak adjak, amelyekre
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akar a hagyomanyos gumibugyi tovabbfejlesztésével kialakitott ,szell6z6”
gumibugyik, vagy valamilyen vastagabb, példaul gyapjubdl készitett
nadragocskak is huzhatok. Egy ilyen szett beszerzése par ezer forintba kertl
(tizdarabos csomag pamut pelenka kb. 3000 Ft, kilsé réteg sajat készitése
esetén kb. 1000 Ft).

A hagyomanyos pelenkatél sokan idegenkednek, ezért a gyartdk
kifejlesztettek olyan moshaté alternativakat, amelyek otvozik a
hagyomanyos és az eldobhaté elényeit. Szinte mindenhol kaphaté mar
az olyan, pamutbdl készllt moshatd nadragpelenka, amelybe plusz betét is
tehetd (akar papirbdl, akar pamutbdl), kivil pedig egy kiils6 fogja 6ssze az
egészet. Ezek praktikus darabok, de dragak is: mire mindent megveszUlnk,
az ar 60-80 ezer forint is lehet. Ez igy egy 6sszegben soknak tlinik ugyan,
de még mindig csak a felét jelenti az eldobhaté pelenka koltségeinek, arrél
nem is beszélve, hogy egy ilyen szett két gyerk&cot kibir, vagyis a masodik
gyereknél is hasznalhato.

A moshatd pelenkdt mosni is kell, ami viz-, energia- és mosdszer-
kéltséget jelent. Am kérnyezeti szempontbdl az eldobhaté pelenkanak
is vannak hasonld koérnyezeti kéltségei, még ha azokat rejtett mddon
az arba épitve fizetjik meg, s nem szembesulink velik kodzvetlentl. A
mosas viz- és energiaigényét is figyelembe véve, a moshaté pelenkak
kornyezetterhelése kisebb, mint az eldobhatoéé.

Miel6tt belevagnank a moshato pelenka hasznalatba, érdemes koriilnézni
az interneten: nagyon sok blog és honlap létezik, ahol gyakorlo
anyukaktoél tanacsot kaphatunk a vasarldssal és a hasznalattal
kapcsolatban.

Eldraszt a papir

Tudta?

Magyarorszagon évente osszesen mintegy 700 ezer tonna papirt
hasznalunk el.

Az egy foére esé papirfogyasztas pedig mintegy 60-70 kg/év.

Egy tonna Gj papir eléallitasahoz 417 m?3 vizre, 1700 kg fara, 717 kWh
energiara van szikség.

Egy tonna Gjrahasznositott papir eléallitdsahoz 100 m3 vizre, 1150 kg
papirhulladékra és 300 kWh energiara van sziikség.

Ha feltételezzlik, hogy az évente felhasznalt 700 ezer tonna papir 50%-
a Ujrahasznositott (ami sajnos még nincs igy) és a masik fele Uj papir,
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O6sszesen mintegy 180 millid m3 vizet hasznalunk el, ami tobb mint a Tisza-
té vizmennyisége, a felhasznalt 355 ezer kWh energia, pedig egy 300
fOs telepiilés teljes évi energiasziikségletét fedezni tudna.

Evente tébb mint 500 milli6 kébméter fat vagnak ki vilagszerte
papirgyartas céljara, nem ritkan értékes eséerdOkbdl. A papirgyartas
kedvéért telepitett erd6k a monokultirdas mdvelési mod miatt szamos
kornyezeti problémat okoznak: bioldgiai sokféleség hidnya, szegényes
allat- és névényvilag, talaj- és vizszennyezés, talajpusztulas.

Egy év alatt tébb mint 26 kilé reklamanyaggal tomik tele minden
haztartds postaladajat. Ez a szemétposta-aradat nemcsak bosszanto, de
draga és kornyezetszennyez6 is, hiszen orszagos szinten kézel 100 ezer
tonna papirrdl van szd!

Ezeknek a harmada kapasbdl a kukaban kot ki.

Egy nagyobb bankhalézat atlagosan koézel 200 tonna papirt hasznal fel
irodai és kulsé kommunikacios tevékenysége soran egy évben, aminek
igen nagy részét az ligyfelek felé kipostazott levelek teszik ki. Ezek
a levelek nem korlatozédnak csupan az érdemi informacidkra: a szamlak
és egyenlegkozl6k mellett kilonbdz6 rekldmanyagokkal, hirlevelekkel is
bombaznak minket.

Egy atlagos haztartasban évente kozel 1 kg papirhulladék keletkezik a
koziizemi- és bankszamlakbél.

Ma mar vilagszerte évente tébb mint 50 milliArd CD-t és DVD-t
gyartanak, de jelenleg ennek csupan 5%-at hasznositjak uajra,
pedig akar autdalkatrész, szemlivegkeret, monitorhdz, kulonféle irodai
felszerelések gyartdsahoz is kivalo alapanyag lehetne. Nem csupan az
eltékozolt nyersanyag miatt jelent ez problémat, de a kidobott lemezek
kérnyezetkarositd hatdsa miatt is. A polikarbonat hosszl ideig nem bomlik
le, az égetéssel pedig klilonb6z6 karos anyagok kerililnek a levegébe.

Rajtunk is mulik

Csokkentsiik a papirfelhasznalast kétoldalas nyomtatassal, és mindig
gondoljuk at, hogy mibdl mennyit sziikséges feltétlenil nyomtatnunk!

A hulladékpapirt hasznaljuk fel jegyzetek, emlékeztetdk felirdsara!

A postai levelezést, ahol csak lehet, helyettesitsiik elektronikus levelezéssel!
Gyljtsik szelektiven a papirhulladékot!

irjuk ki a postalddara, hogy nem kériink reklamanyagot. Ilyen
matricat készithetink magunk is, de papirboltokban is kapni, vagy
kérhetlnk civil szervezettdl. pl. Humusz Szbvetség.
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Az egyszer hasznalatos, eldobhaté papirtérlé helyett hasznaljunk
konyharuhat vagy textiltorlét a foltok, vizcseppek eltdvolitdsdhoz. Ha
abbdl indulunk ki, hogy egy haztartds havonta csak 3 tekercs (kb. 100
gr-os) papirtorlét hasznal, ez éves szinten 3,6 kg papirt és legalabb 5
ezer forintot jelent, csupan azért, hogy par csepp foltot feltoroljon. Ebbdl
a pénzbdl mar két allatkerti belépét is vehetlink. Igaz, hogy a textiltorl6t
mosni kell, de heti plusz egy konyharuha vagy torl6 a mosnivalok
ko6z6tt nem igényel tobb vizet vagy mosészert.

A legtébb banknal, mobiltarsasagnal és kozlizemi szolgaltatonal mar van
lehet6ség arra, hogy a papiralapu helyett attérjiink az elektronikus
szamlazasra. Van, amelyik cég ezt rekldmozza, van, amelyiknél nekiink
kell rékérdezni, s van olyan is, ahol még a szamladijbol is engednek,
ha ezt a megoldast vélasztjuk. Ha csak minden masodik magyarorszagi
haztartas atallna elektronikus szamlazasra, éves szinten kozel 2
tonna papirt lehetne megspérolni.

Akkor érdemes CD-t, DVD-t hasznalni, ha dokumentalni akarunk. A roévid tavu
tarolasra szamtalan mas kérnyezetkimélébb lehetség van.

® Nem kell minden filmet magunknak is megvenni. Iratkozzunk
be egy kozeli vide6/DVD-kdlcsonzébe, vagy kérdezziik meg
a baratainkat nincs-e meg nekik az ahitott film. Szamos film mar
ingyenesen vagy kedvezményes aron is elérhetd videdmegoszto
oldalakon.

® Arra is érdemes gondolni, hogy a mar ténkrement vagy szlikségtelen
CD-tok késObb is hasznalhatd, nem kell mindig megvasarolnunk a
tokot is, hiszen elébb-utdbb ez is mlanyag szemétként végzi.

® Ha mar nincs sziikséglink a lemezre, vagy elromlott, adjuk le egy
gyUjtéponton, vagy nézziink utdna az interneten nincs-e a valaki, aki
szivesen felhasznalna barkacsolashoz, dekoraciéhoz.

Szamos csoport létezik a Facebookon, ahol felajanlhatjuk a felesleges
dolgainkat, legyen az butor, bef6ttes liveg, ruha vagy akar rossz CD is,
masoknak még hasznos lehet. pl. Mindent ingyen csoport, Lomtalanitas
csoport.

Hulladékkal kapcsolatos cikkek, videdk:
http:/ /tudatosvasarlo.hu/rovat/otthon_es_iroda

Tippek kdrnyezetbarat pelenka vasarlashoz, hasznalathoz:
http:/ /tudatosvasarlo.hu/zold-pelenkak
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Kimérds tejet arusitd helyek:
http:/ /tudatosvasarlo.hu/termeloi-tej-0

Hulladékkal kapcsolatos cikkek, videdk:
http://www.humusz.hu

Tippek, tanacsok komposztalashoz:
http://www.szike.hu

Gyakorlati informacid szelektiv hulladékgy(jtéshez:
http:/ /www.fkf.hu
http://www.okopannon.hu/
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VIZ
Kérdések, kritikak, amelyekkel gyakran talalkozhatunk

A csapviz fogyasztdsa nem biztonsagos.

16 persze, csOpog a csap, de azért mégsem folyik el azzal olyan sok
viz.

Nincs pénzem Uj, viztakarékos WC tartalyt venni.

Tudta?

Naponta dtlagosan 130-150 liter vizet hasznalunk el otthon fejenként.
Ugyanez a nyugat-eurdpai orszagokban a 250 litert is megkézeliti.

Az elhasznalt viz nagy része WC oblitésre (45 liter) megy el, de
fézésre, mosogatasra is 40-50 litert és tisztalkodasra szintén 40-50 liter
vizet hasznalunk.

Egy cs6p0g6 csappal naponta akar 10-30 liter vizet is elveszitiink.

Egy megnyitott csapbdl (kdzepes vizsugarnal) percenként mintegy 6 liter
viz folyik el, ezért nem mindegy, hogy mennyi ideig folyatjuk féléslegesen
példaul fogmosas kdzben.

Egy fiirdésnél 160-200 liter vizet is elhasznalunk, mig egy ésszer,
gyors zuhanyzasnal csak 40-80 litert.

A WC igen sok vizet haszndl el: a szokasos Oblitétartélyok egy 6blitésnél
8-12 liter ivdvizet zuditanak le. Ez egy kétgyermekes csaladnal akar
100-300 liter is lehet naponta.

Magyarorszagon az egy fore es6 asvanyviz-fogyasztas mintegy 110
liter. Ha masfél literes PET palackkal szamolunk, az évente csak egy
személyre vetitve tébb mint 70 hulladék miianyag palackot jelent.

Magyarorszagon évente 1,5 milliard PET palack kerll a kukdba (ennek
jelentGs része asvanyvizfogyasztasbol szarmazik), de ennek mindéssze
7%-at hasznositjak Gjra.

1 liter asvanyviz eléallitasa, csomagolasa és szallitasa 6,5 liter vizet
igényel, és 6sszesen 2000-szer tobb energia sziikséges hozza, mint
ugyanennyi csapviz eldallitasahoz.
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Rajtunk is mulik

Egy WC oblitésnél 8-12 liter ivovizet zuditunk le, holott nincs mindig
szilkség ekkora vizmennyiségre. Erdemes beszerezni egy viztakarékos
tartalyt, amivel révid oblitésnél mindéssze 3 liter vizet engediink le. Egy
négytagu csaladban, fejenként 4 oblitéssel szamolva, ha csak az oblitések
fele 3 literes, maris legalabb 70 liter vizet spérolunk naponta, ami éves
szinten tébb mint 4000 forintot jelent a vizszamlankon.

Ha nincs pénzilink Uj tartalyra, hazilagos megoldassal is valtoztathatunk
vizfogyasztasunkon. Csokkentsiik a vécétartaly hasznos térfogatat:
tegyiink bele egy vizzel toltott lezart palackot! Uszbojads vécétartaly
esetén hajlitsuk meg az Gszé karjat, hogy feltltéskor az eredetinél
alacsonyabb vizszint alljon be!

A rosszul zaré béja miatt a vécétartdly naponta akar 500 liter vizet is
elereszthet. Szemernyi vizfestéket vagy egy csepp kalium-permanganat-oldatot
cseppentsiink a kagyldba, azonnal megtudjuk, kell-e mesterembert hivni.

Ha nem Ontjik ki a gyereklink el6z6 esti flirdeté vizét, egy kiskadnyi
vizzel akar 3-4 WC oblitést is kivalthatunk.

Amennyiben még régi csapteleplnk vagy zuhanyfejink van, érdemes
megfontolni egy perlator beszerzését. Az eszkoz lényege, hogy a
vizsugarhoz leveg6t kever, ezaltal kevesebb vizzel érhetlink el ugyanolyan
mosohatast. Aruk 1000-1200 Ft kéril mozog, két perc alatt beszerelhetd
minden szaktudds nélkll. Segitségével akdr a viz 30-50%-at is
megtakarithatjuk.

Javittassuk meg a cs6p6gl csapot. Ezzel megel6zhetjik, hogy naponta
akar 10-30 liter viz is értelmetlenil elfolyjon. Pedig legtébbszor csak egy
tomitégydrdt kellene kicserélni, ezt még magunk is elvégezhetjik.

Fiirdés helyett inkabb zuhanyozzunk! A kadflirdézéshez 160-200 liter
vizet haszndlunk fel, mig a takarékosabb, zuhanyzéshoz 40-80 liter viz is
elegendd.

Ha kézzel mosogatunk, tegyiik ezt allovizben: toltsik meg a kagylot
vagy egy nagyobb talat és abban mosogassunk. Elég, ha csak az 6blitést
végezzuk folydvizben. Ha egy perc alatt atlagosan 6 liter viz folyik el, egy
10 perces mosogatasnal 60 litert is elengedhetiink, holott ebbdl legalabb
15-20 liter megsporolhato lenne, ha allévizben mosogatnank.

Gépi mosogatasnal vizet és energidt sporolunk meg, ha a nagyobb
ételmaradék-darabokat a szemetesbe tessziik. Bepakolaskor gy6z6djlink meg
arrdl, hogy minden edényt jol elérnek majd a vizsugarak. Lehetdleg toltsiik
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meg teljesen a gépet, de vigyazzunk arra, hogy az edények ne érjenek
egymashoz.

Mosasnal lehet6ség szerint téltsiik meg a mosdgépet. Ritkan van szlikség
60 fokos mosasra, a legtobb esetben 30-40 fok is elég ahhoz, hogy
tisztadk legyenek a ruhak.

Igyunk csapvizet palackozott viz helyett! Magyarorszag legnagyobb
részén ihatd a csapviz. Amellett, hogy ezzel csokkentjik a mdanyag
palackok elGallitdsa és a hulladékkezelés okozta kornyezetterhelést, még
a pénztarcankat is kiméljuk. Ugyanis mig egy liter palackozott viz ara
60-150 forint koz6tt mozog, a vezetékes vizé kevesebb mint 1 forint
(szolgaltatotdl fugg).

Ha kivancsiak vagyunk a lakdhelylnkon 1év6 vezetékes viz
minGségére, utananézhetiink a helyi vizszolgaltatd honlapjan.
Megvizsgaltathatjuk a tarsashazunk vagy a munkahelyi irodahazunk
vizvezetékrendszerét! Ha szikséges, a legkdzelebbi beruhazasnal
javasoljuk a vezetékek cseréjét!

Gylijtsiink esdvizet! Ha kertes hazban, vagy olyan tarsashazban lakunk,
ahol kert is van, érdemes atgondolni az es6vizgyUijtés kialakitasat. Ezzel
kivalthato a vezetékes vizzel vald 6ntézés egy része, ami a nyari kanikulak-
ban elég tetemes mennyiség lehet. Ez lehet egy egyszer(i hordd a csatorna
kifolyénal, de Iéteznek készen kaphaté komplex tartdlyok is.

Este vagy kora hajnalban ontdzziink, igy megel6zhetjik, hogy a
kilocsolt viz hamar elpéarologjon.

Hasznaljunk csopogtetoé 6nt6z6 rendszert, ami a féldbe szlrva kdzvet-
lendl a névény gyokeréhez vezeti a vizet.

Prébaljuk ki a mulcsolast: levagott flivel, gallyakkal, komposzttal takarjuk
a viragok, zoldségek kozotti részt, igy csokkentjik a parolgast.

Ajanlott honlapok:

Cikkek, videdk:

http:/ /tudatosvasarlo.hu/rovat/otthon_es_iroda

http:/ /tudatosvasarlo.hu/cikk/termekteszt-csapviz?page=3
http:/ /tudatosvasarlo.hu/cikk/termekteszt-asvanyviz

Hasznos informaciok felnétteknek, gyerekeknek a vizrol:
http:/ /www.vizkincs.hu/

Praktikus Otletek viztakarékossaghoz:
http://okoszolgalat.hu/
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Kérdések, kritikak, amelyekkel gyakran talalkozhatunk
e F(iteni marpedig kell, nem akarok fagyoskodni a lakasban.
® Egy vagyonba keril lecseréltetni a nyilaszardkat hészigeteltre.
® Nem sokat jelent, ha egy kicsit lejjebb tekerem a f(itést.

® Az én energiafogyasztasom semmi az irodahazak, Gzemek
fogyasztasahoz képest, nincs értelme barmit is tennem, amig 6k nem
tesznek érte.

® Mindig kikapcsolom a TV-t, igy mar nem fogyaszt.

® Nagyon draga az energiatakarékos izzd.

@ Tudta?

Magyarorszag 0sszes liveghadzhatasi gaz kibocsatasanak 75%-a az
energiaszektorbdl szarmazik.

Az energia legnagyobb fogyasztoi pedig a haztartasok, vagyis a lakossagi
fogyasztas teszi ki az orszag teljes energiafogyasztasanak 40%-at,
vagyis a teljes szén-dioxid kibocsatas 30%-at.

Azotthonainkbanelhasznaltenergia70%-aflitésre, 13% vizmelegitésre,
10% siités, f6zésre és 6%-a vilagitasra és elektromos berendezések
miikddtetésére megy el. Mivel a lakdsok jelentés részének szigetelése
nem megdfeleld, a fltésre forditott energia nagy része veszendébe megy, az
utcat fltjuk vele.

Csak az ablakokon, ajtokon keresztiil az energia mintegy 10-25%-a
szokhet el. Ez azt jelenti, hogy minden 1000 forintbdl, amit fiitésre
koltiink, 250 Ft-ot kidobunk az ablakon.

Ne flitsiik tal a lakast! Nem kotelez6 télen is egy szal pdldban rohangalnunk
otthon. A nappalit és a dolgozdszobat altalaban elég 20-21°C-ra felfiiteni,
éjszaka pedig 18°C korili hémérséklet is elég.

23

OGYEI_kiadvany_vedonoknek_A5_5.indd 23 @ 2014.04.25. 12:22:44



1°C fok homérsékletkiilonbség mintegy 5% energiakiilonbséget
jelent. Vagyis ha 24 fok helyett megelégsziink 21 fokkal, akkor 15%-kal
kevesebb energiara lesz szlikséglink, ez nem csak a kornyezetterheléslinket,
de a gazszamlat is jelent6sen csokkenti.

Csak akkor fiitsiik a szobat, ha hasznaljuk! Ha napkdzben hosszabb
idére elmegylink otthonrdl, tekerjik le a f(itést! A halészobat, flrdot
sem feltétlendil sziikséges mindig f(iteni, hiszen a nap igen kis részében
tartézkodunk ott.

Hasznaljunk redényt és sotétité fiiggonyt éjszaka! A nyildaszarok
hdvesztesége igen jelentds, még dupla livegezésli ablakokon is elszokhet a
h6 25%-a. Ezt a héveszteséget csokkenthetjiik, ha leeresztjik a redényt, és
behlzzuk a sotétitét, még mielétt nagyon lehtine a kiils6 homérséklet.

Szigeteljilkk a nyilaszarokat! A h6 nemcsak az ablakfellleteken,
hanem a tok mentén is elszokhet. Ha nincs lehetéségiink beruhazni Gj,
jo hdészigetelés(i nyilaszardk cseréjébe, viszonylag olcsén mi magunk is
elvégezhetjlik az ajtok, ablakok utdlagos résszigetelését. Egy jol kivitelezett,
tartds szigetelés évi 15-20% koriili flitési energiamegtakaritast
eredményez. Tébb zold civil szervezetnél van lehet6ség a szigeteléshez
szlikséges eszkO0zok bérlésre, megvasarldasara. Amellett, hogy ezeket
jelképes aron megkaphatjuk, még szaktanacsadast is kapunk ahhoz,
hogyan fogjunk neki a szigetelésnek. Ezeknél a szervezeteknél van
lehetdség eszkozt bérelni és tanacsadast kérni:

® Csalan Egyestlet, Veszprém; www.csalan.hu

® Csemete Egyesiilet, Szeged; www.csemete.com

® E-misszi6 Egyeslilet, Nyiregyhdza; www.e-misszio.hu

® Esztergomi Kérnyezetkultira Egyestlet, Esztergom www.ekoku.hu
® Gaja Kornyezetvédd Egyeslilet, Székesfehérvar www.gaja.atw.hu
o Okorégié Alapitvany, Détk; telefon/fax: 83/376-178

o Okoszolgalat Alapitvany, Budapest, www.okoszolgalat.hu

Szelléztessiink naponta tobbszér, de ne sokaig! Igy a levegé kicserélédik,
viszont nem hl ki a lakas.

Ne zarjuk korul butorokkal a flitétestet! Amellett, hogy igy akadalyozzuk a
meleg levegd dramlasat, butorainknak is arthat.

Parologtassunk! Ha a leveg6 paratartalma magasabb, az alacsonyabb
hémérsékletet is melegebbnek érezzik. Vigyazat! Tul magas paratartalom
penészesedéshez vezet. Tartsunk legfeljebb 50% korili relativ paratartalmat
a lakasban!
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HOtilikor hasznalatdval a lakas hOvesztesége és ezaltal a flitésszamla is
csokkenthetd. Zold boltokban kdnnyen beszerezheté a flit6testek mogé
szerelhetd ho6tukor. Hazilagos megoldasként alufélidat is hasznalhatunk
hétikor gyanant.

A falak és megvilagitasok szinh6mérsékletének tudatos megvalasztasaval
jelentdsen javithatjuk a héérzetiinket. A , hideg” szin(i falak (fehér, vildgoskék,
vildgoszold), illetve a hideg fények a fazésabb embereknél sokat rontanak a
kozérzeten, és dhatatlanul azt eredményezik, hogy feljebb tekerik a flitést.

A fedo nélkili fézés kétszer akkora energiat igényel, mint fed6 hasznalatakor.

Ne f6zzik agyon ételeinket! A nyersen vagy parolva fogyasztott étel
nemcsak ,energiatakarékosabb", de egészségesebb is, mert a z6ldség és a
gylmolcs f6zés soran sokat veszit az izébdl, vitamintartalmabdl.

F6zéshez olyan méret(i edényt hasznaljunk, amely illeszkedik a gazrézsa
vagy f6zolap méretéhez! Ha példaul a f6z6lap atmérGje 18 centiméter, az
edényé pedig csak 15 centiméter, akar 30%-kal is n6het az energiafogyasztas.

Vizforraldsnal csak annyi vizet melegitstink, amennyire éppen sziikségiink
van! Hasznaljunk poharat vagy bogrét a viz beméréséhez!

Ha bemelegitettik a stt6t, hasznaljuk ki a teljes kapacitasat! Minél tobb
ételt stisstink meg egyszerre!

Hasznaljuk ki a siité maradék-hojét! A siités befejezése el6tt néhany
perccel lezarhatjuk a sutét.

@ Tudta?

Jo par olyan elektromos berendezés van egy haztartasban, amely akkor
is fogyasztja az aramot, amikor nem is hasznaljuk (szamitégép, monitor,
TV, mosdgép, Hi-Fi torony). A készenléti allapotban (stand-by) Gizemeld
eszk6zOk egylttesen egy haztartds aramfogyasztasanak akar 10-15%-
at is kitehetik.

A hagyomanyos wolfram szdlas izz6k (a klasszikus villanykorték)
hasznélatakor a felvett elektromos aram 95-98%-a hévé alakul és
minddssze 2-5%-a fénnyé. Tobb hét termelnek tehat, mint hasznos fényt.
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Ha van hagyomanyos izzd a lakdsunkban, érdemes megfontolni a lecseré-
|ését energiatakarékosabbra.

A halogénizzék és a kompakt fénycsovek ugyanakkora fényerdénél a
hagyomanyos izzoékhoz képest 20-50%-kal kevesebb elektromos
aramot fogyasztanak, élettartamuk pedig mintegy kétszer hosszabb.

A leghatékonyabb megoldast a fénykibocsaté diddak (LED-ek) jelentik.
Ezek a hagyomanyos izzokhoz képest akar 90%-kal kevesebb energiat
is fogyasztanak, élettartamuk pedig a hagyomanyos izzék otven-
szazszorosa is lehet. Habar nem olcsok, hosszu tavon behozzak az arukat a
villanyszamlan.

A nagyobb készulékeket (pl. Hi-Fi, televizio, szamitdogép) hasznalat utan
hazzuk ki a konnektorbol.

Szerezziink be kapcsoléval ellatott elosztét, igy tébb egyitt hasznalt
készlléket (pl. szamitdgép, monitor és nyomtatd) egy mozdulattal lehet
aramtalanitani, és nem kell naponta kihuzogatni a konnektorbdl. Egy ilyen
elosztd ara 2-3 ezer forintnal kezdddik, ami mar par honap alatt is megtéril az
alacsonyabb villanyszamlaval. A készenléti allapot kikiiszobolésével havi
szinten mintegy 1500, évente akar 20 ezer forintot is megtakarithatunk.

Ajanlott honlapok:

Cikkek, videdk, tippek energiatakarékossagrol:

http:/ /tudatosvasarlo.hu/rovat/otthon_es_iroda
http://ekoku.hu/

http://okoszolgalat.hu/
http://www.e-misszio.hu/
http://www.ecolinst.hu/
http://www.messzelato.hu/
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ELELMISZER

Kérdések, kritikak, amelyekkel gyakran talalkozhatunk

® Az egészséges étkezést csak a leggazdagabbak engedhetik meg
maguknak.

® Hiaba veszink kodzvetlenil a termel6tol élelmiszert, ha 6 is a
nagybanirdl vasarolt zéldségeket adja tovabb. Szinte nem is lehet
megmondani, hogy ki az, aki sajat terményét adja el.

® Sajat maguknak csak azok tudnak z6ldséget termeszteni, akik
vidéken laknak. Ez a varosban nem oldhaté meg.

® Igazan jol lakni csak a husos ételekkel lehet.

® Az élelmiszer-maradékokkal nem lehet mit kezdeni.

Elelmiszerhulladék

@ Tudta?

Magyarorszagon becslések szerint évente 400 ezer tonna élelmiszer
keriil a kukaba. Ez fejenként mintegy 40 kilogramm kidobott ételt
jelent. Ez a megvasarolt élelmiszernek mintegy 20-30%-a.

A kidobott élelmiszerrel egyiitt évente haztartdsonként mintegy 40
ezer forintot dobunk ki.

Minden 10 csalad ellathatna élelemmel legalabb még egy csaladot a
kifizetett, de soha meg nem evett foloslegbdl.

A kidobott élelmiszer veszélyes gazokka (féleg metanna) bomolva a
levegGbe kerll, és nagymértékben fokozza az egyébként is fenyegetd
mértéket 61té Uveghazhatast.

Ha Magyarorszagon mindenki fele annyi élelmiszert dobna ki, mint eddig,
megkimélhetnénk a légkort egy hlszezer f6s varos teljes évi liveghazhatasu
gaz kibocsatasaval.

A vilagon keletkez6 élelmiszerfeleslegnek mar a fele is elegend6
lenne az 6sszes éhezo ellatasahoz.

28

OGYEI_kiadvany_vedonoknek_A5_5.indd 28 @ 2014.04.25. 12:22:46



Rajtunk is mulik

Tervezze meg el6re, hogy mit vasarol. Csak olyan élelmiszert vegyen
meg, ami biztos elfogy.

Gyiimolcsot, salatat és pékarut a leheté legkisebb mennyiségben
vasaroljon, ezek jellemzden nem allnak el sokaig.

Ha vasarol, nézze meg az élelmiszerek lejarati idejét. Kiilonosen fontos ez
az akcios termékek esetében. Ezek az ajanlatok nem mindig jelentenek valdban
koltséghatékony megoldast. Ha nem tudjuk felhasznalni idében a megvasarolt
akcios terméket, a kukaba keril, és a pénzt is foloslegesen adtuk ki.

Kdvesse, hogy milyen élelmiszer van otthon. Ha attekinthetéen van elhelyezve
az élelmiszer a kamraban vagy h(itében, ez kénnyen fog menni.

A kozeli lejarati idejii termékeket hasznalja el minél elébb, vagy
fagyassza le.

A maradék ételt ne hagyja eldl: a meleg ételt érdemesebb minél hamarabb
leh(teni, és a f6zést kévetd két oran belll hiitébe tenni.

Kisérletezzen a maradékokkal! Ha valami megmarad, és mar a csalad egy
tagjanak sincs kedve megenni, érdemes tartos élelmiszerekkel (példaul
szaritott vagy fagyasztott hozzavalok) felturbozni.

Sok élelmiszert azért kell kidobni, mert a helytelen széllitds vagy tarolas
kovetkeztében fogyaszthatatlannd valtak. Ahhoz, hogy kovetkezé
alkalommal ez ne igy legyen, mindig a sértilékeny élelmiszereket tegye
felllre vasarlaskor. Akkor is tartdsabbak maradnak az élelmiszerek, ha a
kozelben vasarolunk, és igy nem kell tul sok idét szanni a szallitasra.

Tervezze meg, hogy mit fog fézni! Azzal az étellel érdemes kezdeni a fézést,
ami nemsokara lejar.

Erdemes felhasznalni a fonnyadé zoldségeket és gyilimolcsoket is! A
z0ldségekbdl levesek vagy egytdlételek készilhetnek, a gylimolcsokbdl
pedig kompdt, leves vagy turmix.

A maradékot célszer(i adagonként dobozolni és lefagyasztani. Kis mennyiség(
maradék is felhasznalhat6 gyerekadagként vagy 6sszeturmixolva kisbabanak.

Par tipp: maradék hus rizses husként, hldspastétomként vagy levesben
felhasznalt, maradék zoldséget tésztaszosznak lehet elkésziteni, a szaraz
kenyér apritas és reszelés utan zsemlemorzsaként hasznalhaté.

Ha mégis megmarad, adja tovabb! Magyarorszagon mintegy 700000 f6
él mélyszegénységben. Adomanyozza el a még fogyaszthatd élelmiszert,
példaul a Magyar Elelmiszerbankon kereszttil, hogy eljusson a raszoruldknak!
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Honnan vasaroljunk élelmiszert?

Tudta?

A mezdégazdasag felel6s az liveghazhatasu gazkibocsatas 22%-aért.
Ezért nem mindegy, hogy mit eszlink, és az honnan érkezik.

Helyi termékek fogyasztasaval kikiszob6lhetd a széllitdssal jard
koérnyezetterhelés és kevesebb csomagoléanyag is elegendé ahhoz, hogy
az aru ne sériljon.

Sok esetben nem csak az egzotikus déli gyimolcsoket szallitjiak hozzank a vilag
masik felérdl, hanem azokat a zoldségeket és gyimdlcsoket is, amelyek egyébként
nalunk is megteremnek, csak épp nem egész évben. pl. paradicsom, eper.

Az (veghdaz-hatdsu gazok (legnagyobb részben a szén-dioxid) felelések a
globalis felmelegedésért, amelyhez a tavolsagi aruk vasarlasa révén mi is
hozzajarulunk. Egy kilé fokhagyma ideszallitasa Kinabol kozel masfél
kilé szén-dioxid kibocsatassal jar.

A legszennyez6ébb szallitdsi mdod a légi szallitds, a kozuti szallitds a
légszennyezés mellett dugokat és az utak gyors elhasznalodasat is okozza,
mig a vizi szallitds a viszonylag koérnyezetbarat szallitdsi mdodok kozé
tartozik. Ha helyi terméket vasarolunk, kézvetve ugyan, de csokkenthetjiik
a karos kibocsatast.

Ha helyi terméket vasarolunk, a pénziink a helyi gazdasagot erdsiti, igy
esélyt adunk arra, hogy ne néptelenedjenek el a vidéki térségek.

A kozvetlen kereskedelem tovabbi nagy elénye a személyes ismeretség
és a bizalom. Vasarloként csak ilyen mddon van valds lehet6sége annak,
hogy személyesen is meggy6z6djiink a termelés koriilményeirol,
megismerkedjiink a termeldvel, és nagyobb eséllyel jutunk biztonsagos
élelmiszerhez.

A kereskedelmi lancoknak szallit6 termelék sokszor kiszolgaltatott
helyzetben vannak. A termékek forgalmazasaért kiilénb6z6 szolgaltatasokra
hivatkozva klilonb6z6 dijakat kérnek téluk (pl. belistazas, rekldamkoltség),
viszont az aruért sokszor csak joval késébb fizetnek.

gy a termelSnek eldre kell finansziroznia a kéltségeit.

Avidéki térségek egyre inkdbb lemaradnak Eurépa-szerte. Mivel a fiatalok inkabb
a varosokban keresnek munkalehet6séget, a gazdalkodék atlagéletkora
folyamatosan n6. Az utobbi 10 évben a fiatal (34 éves és ez alatti)
gazdalkoddk aranya 9-rél 7%-ra, a 35 és 54 év kozotti korosztalyé 41-rdl
36%-ra csokkent.
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Az élelmiszertermelést egyre inkabb meghatarozzak a nagybirtokok, igy a
kistermel6knek még nehezebb felvenni a versenyt. 2000 és 2010 kozott 25-
50%-kal csokkent az 50 hektdr alatti terlleten gazdalkoddk szama.

Sokszor nem szembesulink azzal, hogy milyen koértlmények kozott
folyik a termelés. Egyes névények tomeges és ezdltal olcsé termelésének
kedvéért a fejlddé orszagok termel6i nagyon rosszul jarnak: veszélyes
munkakorilmények kozott dolgoznak egészen minimalis fizetségért,
egészségbiztositas nélkil, és nem ritka, hogy kiskortakat is foglalkoztatnak
az Ultetvényeken.

Azidénynovényekfogyasztasavalmegelozhet6 egy soregészségiigyi
kockazat: a helyben termé idényzoldségeket és gylimolcsoket nem kell
kiilonb6z6 vegyszerekkel kezelni, hogy lassitsak az érést, majd Ujabb anyaggal
kezelni, ami gyorsitja az érést; mivel nincs nagy tavolsagra torténd, hatarokat
atlépo6 szallitas, igy elkertilhet6 a fertGtlenités céljabdl torténé novényvédo
szerekkel vald kezelés is.

A frissen szedett z6ldségbodl vagy gyiimélcsbél tobb tapanyaghoz és
vitaminhoz juthat, mivel a természetes korilmények kozott névekedett és
beérés utan leszedett z6ldségben és gyimolcsben tobb van ezekbdl. Emellett
sokkal izletesebbek is.

Manapsag egyre tobbeknek fontos, hogy megbizhatd forrasbol szarmazd
élelmiszert fogyasszanak. Egyre népszer(ibb az uUgynevezett kozosségi
mezdgazdalkodas, amelyhez olyan kezdeményezések tartoznak, amelyek
esetében a vasarlok egy termel6t tamogatnak. A kozbosség tagjai
vallaljak, hogy egy szezonon keresztlil a termel6tdl vasarolnak, cserébe a
gazda egészséges és megbizhatd élelmiszerrel latja el éket.

Rajtunk is mulik

Vasaroljon helyi, lehet6leg biotermelésbodl szarmazé élelmiszert! Ha
nincs lehetésége helyi gazdatdl vasarolni, valassza a lehet6 legkdzelebbit!
Még a bioélelmiszer is elveszitheti kornyezeti elényeit, ha tobb ezer
kilométer tavolsagbol importaljak!

Nem feltétlenul sziikséges mindenbdl biot venni. Viszont néhany zéldség,
gyiimolcs esetén, amelyek gyakran tartalmaznak nagy mennyiségben
vegyszermaradvanyt, és féleg ha kisgyerek is van a csaladban, javasolt
biot valasztani. Ezek a kvetkezOk: fejes salata, paprika, paradicsom,
retek, uborka, eper.

Vasaroljon tobbszor, kevesebbet, lehetbleg helyi keresked6ktdl! A sarki
z0ldségesnél, hentesnél, a helyi piacon keresse a kozelben termelt
élelmiszereket! Kérdezzen ra az eladdnal, honnan érkezik az aru. Jelezze

32

OGYEI_kiadvany_vedonoknek_A5_5.indd 32 @ 2014.04.25. 12:22:47



igényét, hogy szeretné ha minél tobb kozelrdl érkez6 terméket tartananak.
Torekedjen arra, hogy minél kevesebb beszerzést intézzen autdval!

A feldolgozott, kész és félkész élelmiszerek helyett friss idényzdldséget
és gyiimolcsot fogyasszon!

Nézzen utana, hogyan tud kdzvetleniil a termel6tol vasarolni. Ma mar
nagyon sok lehetéséglink van erre: mozgdarusok, bevasarlo korok, helyi
piacok, szedd magad gazdasagok vagy akar a kozosségi mezdgazdalkodas
dobozrendszerei.

Piacon érdemes beszélgetni, megismerkedni az arusokkal: megtudni,
kik 6k, honnan jottek, miket termelnek. HosszU tavu baratsagokra is szert
tehet, ami a vasarolt élelmiszerek legjobb garancidja: a visszatérd vasarlot
mindenhol megbecstilik.

Ha kell, keressen szbvetségeseket: hiszen sokszor egyszerlibb vasarlokort
alakitani és k6z6sen termelni. Ha elégedett, kotelez6djon el a termel6k
mellett, és biztasson masokat is arra, vasaroljanak téluk!

Valassza a hazi kosztot! Sok-sok finom idényndvénybdl készll Uj fogast
prébalhat ki, ha legalabb parszor beiktatja a fé6zést a mindennapjaiba.

Ha nem biztos benne, hogy melyik hénapban mi szamit idénynévénynek
Magyarorszagon, nézze meg a TudatosVasarlo.hu idénynovény adatbazisat!

Keresse a méltanyos kereskedelembdl szarmazé (fair trade)
termékeket. A leginkabb a harmadik vildgbdl szdrmazé élelmiszereken,
példaul a kavén és a tean, megtalalhato jelzés arrdl biztosit minket, hogy a
termel6k megfelell fizetést kaptak munkajukért cserébe és nem hasznaltak
gyerekmunkat a termék el6allitasa soran.

Prébalja ki, hogy egy hétig csak idényndvénybdl féz! Meglatja, igy késébb
is keresni fogja 6ket.

Készitsen sajat szakacskonyvet kedvelt idénynovényeibol készllt
receptekbdl! Gy(jtson 6ssze annyi receptet, amennyit csak tud, és ossza
meg masokkal!

Husfogyasztas

@ Tudta?

A megtermelt névények jelentds hanyadat - igy pl. a vildg gabonatermésének
40%-at, szdjabab termésének 80%-at, de még a tengereken fogott hal
2/3-at - is az allatokkal etetik fel.
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Az allattartds az Uveghazhatdsu gazok kibocsatasaval legalabb olyan
szinten jarul hozzad a klimavaltozashoz, mint a kozlekedés: egy kilo
marhahs eldallitasa 70,6 km, egy kilé sertéshis pedig 25,8 km
alacsony fogyasztasu kisautéval valo aut6zasnak felel meg.

Ha csak egy ember dont Ugy, hogy egy éven keresztiil heti egy nap
hismentesen étkezik, maris 100 kg-mal kevesebb szén-dioxid kertil
a légkorbe. Ennyit 52 fiatal fa képes megkotni egy év alatt a fa fajtajatol,
méretétdl, éléhelyétdl fiiggden.

Egy focipalya méreti foldteriilet 1-4 hisevoé embert lakat jol, mig
ugyanekkora teriiletrél 15 vegetarianus lakna jol.

1 kg sertéshs ,,el6allitasahoz” 6000 liter viz kell, mig 1 kg zoldség
épp ennek felébdl, 3000 liter viz felhasznalasaval is ,eldallithatd”.

Vilagszinten a vagodallatok nagy részét ipari kortlmények kozott tartjak,
ahol a hatékonysag az egyik legfontosabb szempont. Ezért nem ritka, hogy
a csirkék kevesebb, mint 6 hét alatt érik el a (t6bb mint 2 kg-os) vagosulyt.
Mig haztdji korilmények kozott harom hoénapos korban vagnak csirkét, a
~gyari” an. broiler csirkék csak 41-42 napot élnek.

A legtobb taplalkozasi szakember és szervezet egyetért azzal, hogy a
fejlett vilagban él6 emberek tul sok zsirt és fehérjét fogyasztanak. Ez rank
kulondsen igaz: az ajanlott 85 helyett 143 gramm zsirt és 80 helyett 101
gramm fehérjét fogyasztunk naponta atlagosan.

A zsiradékban valo sutés és rantas hatasara a hust bevond olajfilm miatt a
gyomor emészténedve - zsirbontd enzim hijan - nem fér hozza a fehérjékhez,
azok nagy része emésztetlen(l tovabb halad és a tovabbi gyomorszakaszban
rothadasnak indul, ami megterheli a hasnyalmirigyet és a bélrendszert.

Rajtunk is mulik

Tartson a héten legalabb egy hismentes napot! Egy-egy z6ldséges
étel beiktatasa a heti étrendbe nem is lesz olyan nehéz, és igy lehetdsége
lesz Uj receptek kiprobalasara is.

A zoldségek nemcsak finomak, hanem sok tapanyagot is
tartalmaznak: a |étfontossagul vitaminok, asvanyi anyagok, nyomelemek,
fehérjék a novényi eredetli termékekben is megtaladlhatoak, kiléndsen,
ami az olajos magvakat, gabonaféléket, hlivelyeseket illeti.

Probalja ki kedvenc husos ételét zéldségesen! A makaroni vagy akar a toltott
cukkini is lehet nagyon finom, ha csak z6ldségekkel készitjik el.
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Ha mégis hust eszik, akkor legyen az inkabb kevesebb, de jé mindségi!

Keresse a bid- vagy haztdji tartasbol szarmazd hudst, és ha mindez még
kozelrdl is érkezik, az dupla haszon. Az o©koldgiai tartasban felnévé
allatokra jobban odafigyelnek, és a takarmanyozasuk is egészségesebb.
Arrol pedig nem is kell beszélnlink, hogy a kézelbol szarmazd, frissen vagott
allat hdsa mennyivel jobb minéségli, mint a kontinenseken at utaztatott
mélyhdtott hus.

Kulénosen Ggyeljen arra, hogy a husételek ne romoljanak meg, hogy ne
kelljen feleslegesen kidobni a husbdl készult fogasokat.

Keriilje a feldolgozott hustermékeket, példaul a virslit és parizsit.
Ezekben igen kevés az igazan jo mindségli hus és sok adalékanyagot
tartalmaznak.

Ajanlott honlapok:

Cikkek: http://tudatosvasarlo.hu/rovat/etel-ital

E-szamok: http://tudatosvasarlo.hu/eszam

Termékcimkék: http://tudatosvasarlo.hu/cimkek

Idénynovények: http://tudatosvasarlo.hu/idenynovenyek
K6z0sségi mez6gazdalkodas: http://tudatosvasarlo.hu/csa
TermelG6i adatbazis: www.termelotol.hu

Bevasarld korok: www.szatyorbolt.hu

K6zosségi kertek: http://kozossegikertek.hu/

Kertészeti tippek: www.balintgazda.hu

Falusi turizmus: www.falusiturizmus.hu

Nyers ételek: http://www.nyersetelakademia.hu/

Husmentes hétf6: http://www.fna.hu/mittehetsz/husmenteshetfo
Orszagos Elelmezés és Taplalkozastudomanyi Intézet http://oeti.hu/
Magyar Elelmiszerbank Egyesiilet: https://www.elelmiszerbank.hu/

Kisléptékii Termékelballitok és Szolgaltatdk Orszagos Erdekképviseletének
Egyesilete: www.kisleptek.hu

Okoldgiai Mez6gazdalkodasi Kutatdintézet: http://biokutatas.hu/
Fair Vildag Méltanyos Keresekedelem Szovetség http:/ /fairvilag.hu/
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VEGYSZEREK

Kérdések, kritikak, amelyekkel gyakran talalkozhatunk

® Sok fertGtlenitére van szikség, kilonben kosz lesz a lakasban, és
megeszi a gyerek.

® A bolti vegyszerek és kozmetikumok biztonsdgosak, nem okozhatnak
problémat, kilénben nem arulnak Gket.

® A natlUrkozmetikumok nagyon dragak, csak a gazdagok engedhetik
meg maguknak 6ket.

@ Mosas, takaritas, tisztalkodas

@ Tudta?

Megszamolta mar hanyféle tisztito- és takaritdszer van az otthonaban?
Husz, harminc? Nem lehetetlen! Szamoljunk csak utana: ablaktisztito, WC-
tisztitd, fertGtlenitd, vizkéoldd, univerzdlis és parkettdra vald, csempére
kenhet6 és rozsdamentes felliletet kimélG, antibakteridlis és ecetes, lila és
kék, citrus- és orchideaillatd... Ugye ismerés?

Egy atlagos héaztartdsban husz-harmincféle kiilénb6z6 doboz és flakon
all bevetésre készen, nem ritkdn azoknak a rekldmoknak a sugallatéra,
amelyek arrél probalnak meggy6zni minket, hogy csak vellik lehet
biztonsagos az otthonunk, kilénésen, ha kisbaba is van a kozvetlen
kérnyezetben. Azt sulykoljak, hogy megtamadhatnak a baktériumok,
folyamatosan steril kornyezetet kell biztositanunk a kisbabanknak. Pedig
éppen ennek ellenkezGje igaz. Tisztitészereink kozll tobb kimondottan is
veszélyes, még a csomagolason is feltiintetik a rank leselked6 veszélyeket.

A tllzottan steril kérnyezet pedig csak karunkra van. A természetes
immunitas kifejlédéséhez, a normalis immunreakciok rogzlléséhez
szlikségiink van a baktériumokra. Nem kell a kldéros fert6tlenitd, a baba
nyugodtan kuszhat-mdszhat nélkile is! Természetesen ez nem jelenti azt,
hogy at kéne esniink a |6 masik oldalara.

A kllonféle vegyi tisztitoszerek k6zos jellemzGje, hogy irritaljak a bort, a
szemet, a léguti nyalkahartyat.

A vegyi anyagok donté részérdl valdjaban nincsenek megfelelé adatok,
amelyek kizarnak egészséguligyi kockazatot.
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Tudomanyos becslések szerint a fejlett vilagban az Osszes
megbetegedés akar 25%-aért is a vegyi anyagok lehetnek
felelosek.

Egy atlagos ember naponta koriilbeliil 10 ezer szintetikus vegyi
anyaggal talalkozik, amelyekbll sok az eurdpai (kodztik magyar)
emberek vérébdl és szoveteibdl is kimutathato.

A vegyszerek tobbsége a csatornan lehlzva, lefolyon leeresztve, parolgas
révén vagy a nem megfeleld hulladékkezelés miatt bejut a természeti
korforgasba: a talajba, a talajvizbe és a felszini vizekbe mosddva el6szér
.csak” a kornyezetet szennyezik, el6bb-utdbb azonban a taplaléklancon,
ivovizen és a belélegzett levegén keresztll visszakeriilnek hozzank
(belénk).

Az is bizonyossa valt mar, hogy a tisztitészerek g6zének rendszeres
belégzése 70%-kal fokozza az asztma kialakulasanak kockazatat.

Nem csak a tisztitészerekhez, de szamos higiéniai (papir)termékhez (pl. WC
papir, térlckendd, zsebkendd, intim betét) adnak kilonb6zé mesterséges
illatokat is. Az illatositott termékek azonban allergiat valthatnak ki,
ami szintén egyre nagyobb népegészségligyi problémat jelent.

A vegyipari termékek leggyakrabban petrolkémiai alapluak. Vagyis az
olajiparbdl szarmaznak, ezzel egyutt pedig a geopolitikai vitdk, emberi
jogok figyelmen kiviil hagyasa, viz- és Iégszennyezés, globalis klimavaltozas
problémai is tarsulnak hozzajuk. Termékeik megvéasarlasaval akaratunkon
kivil is ezeket tdmogatjuk!

A tisztitoszeres flakonok veszélyes hulladéknak szamitanak. Azaz, elvileg
nem is lehetne Gket egyszerlen kidobni a kukaba. GyUjtse kilon, és adja le
a veszélyes hulladékgyijté pontokon lomtalanitéskor, vagy a hulladékgyijt6é
udvarban.

Egy atlagos n6 168, egy férfi 85 kozmetikai 6sszetevot ken magara egy 1
nap alatt.
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Rajtunk is mulik

Felezzen és keverjen! A mosodpor-gyartok hajlamosak nagyobb adagot
megadni a hasznalati utasitdsban, mint amennyire valdban sziikségiink van.
Hacsak nem erésen szennyezett ruhdkat mosunk, a mosdpor mennyisége
batran csokkenthet6. Haszndlja a hasznalati utasitds altal meghatarozott
adag felét. Legkdzelebb felezze meg megint. Figyelje a hatast! Erdemes
addig csokkenteni a mennyiséget, ameddig még elérjik a kivant tisztitd
hatast.

Fehér mosashoz adjon egy adag natrium-perkarbonatot (fehérit6 so) is.

Ne tartsa otthon feleslegesen! Biztosan mindegyik otthoni flakonra
szlikség van? A lejart dolgokat vigye vissza a megfelel gy(ijtéhelyre, vagy
kulonvalogatva tegye félre Oket a legkdzelebbi veszélyesanyag-gyd(jtésig,
esetleg vigye el 6ket valamelyik hulladékudvarba.

Ha mindenképp illatos ruhat szeretne, tegyen par csepp tiszta illéolajat az
oblit6tartalyba!

A szbdabikarbona lagyitja a vizet és tisztit is. A mosdszerhez adagolva
kevesebb mosodszerre lesz szlikség, de hasznalhatd surolasra is!

A citromsav az ecethez hasonl6 hatasu szer, hasznalhatjuk akkor, ha nem
szeretjik az ecet szagat!

Moso- és takaritészerekbdl is beszerezhetd természetes alapu, lebomld
(mosogatdgépbe is!) valtozat is. Valasszuk inkabb ezeket.

Probalja ki a mosddidt!
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Barmilyen szép is a (baba)kozmetikumok dobozanak designja, barmilyen
szuper illattal spékelték meg, barmilyen megkapd is a rekldmja, ne
doéljiink be neki! Az érzékeny bababodrre ne hasznaljunk szintetikus
alapanyagokbdl készilt, illatositott kozmetikumokat.

Valasszuk a natdr, mindsitett termékeket. Keressiik a natlrkozmetikum
mindsit6 logdt a csomagolason: Natrue, BDIH, Ecocert. Olcsébb arkategéridban
is beszerezhetiink natUrkozmetikumot: a nagyobb drogérialdncok sajat
markas termékei kozott mindsitett natlirkozmetikumot is talalunk.

Hasznaljunk olajokat, zsirokat, esetleg készitsink magunk egyszerl
ken6csoket 2-3 alapanyagbdl 6sszekutyulva. Minél kevesebb alapanyagbol
készil, annal kisebb a kockazat. A kisbaba b6rének a legjobb, ha névényi
olajjal bedo6rzsoljik (legjobb a mandulaolaj, mert szagtalan és jdl
beszivddik) néhany naponta.

Nedves, illatositott torl6kendd helyett egy kis WC-papir és roézsavizes
csapviz (vagy sima csapviz) is megteszi.

Az ecet a leguniverzalisabb tisztitoszer. Lakokornyezetiink higiénidjanak
és tisztasdganak biztositdsara szdmos egészség- és kornyezetkimélo
alternativa van, amelyek kozll messze az egyik legalapvetébb és legolcsébb
az ecet. Ugyanis nem csak savanyitasra és tartositdsra hasznalhato, de
takaritasra is kivalo. Mulatsagos, hogy Ujabban még a draga takaritdszereket
is az ecet erejével reklamozzak — minek akkor hozza a tobbi?

® Fontos tudni, hogy az ecet sem veszélytelen. Ha toményen kerllt
szembe vagy bérre, komoly problémat okozhat. Bizonyos fémeket
korrodal és szamos (példaul a korabbi takaritasbdl a felileten maradt)
vegyi anyaggal kénnyen reakcidba Iép. Ilyenkor (de vizkéoldaskor is)
irritalé hatdsu gazok fejlédhetnek, ezért kizardlag jol szell6ztethetd
helyen szabad alkalmazni.

® Mosogataskor a forrd 6blitévizhez adjunk egy kevés ecetet, ettdl az
edények foltmentesek és csillogok lesznek.

® VizkdOoldasra, penész eltavolitasara is hasznalhatjuk. J6, ha van
otthon keszty(i, mert tdoményen csiphet.

® Mosaskor ontslink a mosogép 6blitd tartalyaba fél deci 10%-os
ecetet. Segit eltavolitani a mosdgépben lerakddott vizkévet.

e Altaldnos tisztitdszerként is hasznélhatd: egy vodor vizhez adjunk
kb. egy decit és ezzel toroljlk at a tisztitandd konyhai, firdészobai
fellleteket vagy a foldet (az igazi fat kivéve), utdna szarazzal is.

® Fertétlenitoként egy kevés szdédabikarbonaval keverve alkalmazhatjuk
WC tisztitashoz is.
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® Ablakpucolas, tukortisztitas: Forrd ecetes vizzel (viz-ecet 9:1
aranyban) mossuk le és szaraz torléronggyal vagy Ujsagpapirral
toroljuk at a fellletet.

® Dugulasra: Az eldugult lefolyét is megjavithatjuk mar némi
mosészdda és ecet keverékkel. Egy maréknyi mosdszodat szérjunk
a lefolydba, majd 6ntsiink rd egy pohar (meleg) ecetet. Hangos
pezsgés kiséretében kidugul a lefolyd. Erdemes egy kis ideig
pihentetni, hadd dolgozzon a keverék.

Ajanlott honlapok:

Cikkek, videdk vegyi anyagokrol:

http:/ /tudatosvasarlo.hu/cimkek

http:/ /tudatosvasarlo.hu/rovat/ep_test
www.levego.hu

http://vegyi.blog.hu/
www.greenpeace.hu

Gyakorlati tippek, receptek, praktikak alternativ tisztito és
tisztalkoddszerekhez:

http://www.haziszertar.hu/
http:/ /idotetrisz.blogspot.hu/
http://www.messzelato.hu/
http://okoszolgalat.hu/
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www.oko-portal.hu
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rojekt az Eurpai Unié tamogatasaval, az Eurépai
Regionalis Fejlesztési Alap tarsfinanszirozasaval valésul meg.
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