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Gabonakor: kérkép mindennapi kenyeriinkrél
Megjelent a Tudatos Vasarlé magazin Kenyér - Gabona cimd szama
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A gabonak és a belblik készilt élelmiszerek a legnagyobb mennyiségben fogyasztott
taplalékaink. Naponta eszlink kenyeret, péksiteményeket, a magyar konyha kedvelt ételei a
tésztafélék: nokedli, vagy tards csusza nagy valoszintséggel el6fordul a magyar ember heti
étlapjan.

Mig mi, eurépaiak tébbnyire csak esszlk a gabonafélét, a keleti népeknél egy mas, érdekes
Osszefliggésben is el6fordul. A kinai és japan épitészetben alapanyagként mar tébb szaz éve
hasznaljak a rizst, a Nagy Fal épitésekor rizsliszttel fokoztadk a habarcs szilardsagat. A
szépségapolasban is elengedhetetlen szerepe van a kilénb6zé magvaknak, és ma mar az
autok is gabonaval mennek — amennyiben biodizelt tankolnak beléjik.

A magazin akkreditalt laboratériumi tesztnek vetette ala a tiz legnépszer(ibb étolajat. Az
elemzésbdl kidertl, hogy Magyarorszag legkedveltebb étolajai egészségiigyi szempontbdl
kivaléak, a TVE altal vizsgalt karos vegyszermaradékokat nem tartalmazzak, viszont a
Erdemes koriilnézni, és megtudni, hogy milyen egészségi hatasai vannak a gabonabél késziilt
termékek fogyasztasanak, és hogyan hat a kérnyezet allapotara ezek el6allitasa. A Tudatos
Vasarlé ezeket a szempontokat gydjtétte 6ssze ), ,Kenyér-gabona” témaju szamaban, a téle
megszokott szines, olvasmanyos médon. Emellett olyan hétk6znapi praktikakba is beavat az
Ujsag, hogyan érdemes kenyeret valasztani. A magazin Uj szamaban tovabbi szempontokat
nyuijt a kdrnyezettudatos életmdd kialakitasahoz, és praktikus tanacsokkal latja el olvasait.

A tartalombol:

lllegalitasban - Oshonos névények, paraszti vetémagok

Vilagszerte vetémag-forradalmarok szévetkeztek a vegyszermentesen termesztheté, j6
min&ségU régi gabonafajtak feltamasztasa. A Tudatos Vasarlé beszamol e mozgalmak céljairol
és tevékenységerdl.



http://tudatosvásárló.hu/magazin
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Prés alatt - Napraforgd étolaj teszt

Napjaink legnépszeriibb konyhai zsiradéka egészséges, mar ha tudjuk, hogyan kell hasznalini.
Karos vegyszermaradvanyoktél nem kell tartani a tiz legnépszer(ibb napraforg6 étolaj esetében
a Tudatos Vasarlo tesztje szerint.

Kritikus tdmeg - Buzalisztek sulyat teszteltlk
A magazin tesztje szerint évente akar tiz kild lisztet is nyerhet vagy bukhat a csalad, ha a
lisztgyar nem pont annyit t6lt a zacskdba, amennyit igér.

A tejet felissza, mint a spongya”- Hogyan valasszunk jé kenyeret?

A j6 kenyér kivalasztasahoz tudni kell, hogyan készil, és hogyan lehet megkullénbdztetni a
mesterséges adalékanyagoktol duzzadd tarsaitol. A Tudatos Vasarld 6sszegydjtdtte a
legfontosabb szempontokat.

Széna vagy szalma? - Epitkezés Ujrahasznositott gabonabdl
A kuldnféle gabonak a vilag minden tajan alapvetd élelmiszerek, de épitéanyagként is régdta
megalljak a helylket — legyen sz rizsr6l, kukoricardl, rozsrdl vagy buzarél.

Biztonsagi jaték - Uj élelmiszerek

Oregedéslassité kenyér, koleszterincsdkkentd margarin, ragadasmentes ragégumi — néhany
példa az uj élelmiszerek kinalatabdl. K6zds bennik, hogy egészen az utdbbi idékig nem
szerepeltek rendszeresen a tanyérunkon, és piacra jutasuk szigoru engedelyekhez kotott
Eurépaban.

Elveszett illuzidk - A biolzemanyagok és kdrnyezetliink

Mégsem nyugodhatnak meg a kérnyezetikért aggddd autdésok. Mara kiderdlt, hogy a
gabonafélékre is alapozott biolizemanyagok csak komoly fenntartasokkal tekinthet6k
kérnyezetbaratnak.

Se kenyér, se sor - A lisztérzékenyseg mar gyerekkorban felismerhetd

A lisztérzékenységet sokaig gyerekbetegségként tartottak szamon, mostanra azonban kiderdlt,
hogy legaldbb ugyanannyi felnéttet érint. Diagnosztizalni és egyutt élni vele viszont kdnnyebb,
mint régen.

Edzbterem helyett - Kbzdsségi kert a varos kdzepén

Paradicsom, bab, hagyma, szeder, flige: mind a sajat kertben termett. Mindenképpen irigylésre
méltd dolog, féleg ha egy févarosi bérhaz udvarardl beszéliink. A Tudatos Vasarld helyszini
riportja.

Szemesnek all a vilag - Okokozmetika gabonakkal

Akik vigydznak az alakjukra, vagy fogyni szeretnének, legtébbszér alig vagy egyaltalan nem
esznek pékarut és tésztat, pedig elvondkura helyett csak valogatni kell. Az egészséges boér, haj,
kérém a taplalkozassal kezdbdik. Tanacsok és receptek a Tudatos Vasarléban, amelyek
Kivll-belll hasznéalnak.

Ritka buza, ritka arpa - Paleolit diéta
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A hetvenes évek 6ta terjed a paleolit diéta mozgalma: hivei legszivesebben kihiznanak
etrendiinkbdl minden olyat, ami a legutobbi jégkorszak éta kerUlt bele, kéztik a gabonak
tobbségét is. De vajon mikddik-e a hust hussal (meg némi zéldséggel-gyimadlccsel) tergpia?

Szerkeszt6knek ajanljuk: a fenti cikkek szerkesztett, kivonatos verziojat masodkdzlés céljabdl
szivesen rendelkezésre bocsatjuk. Igényét jelezze a megadott elérhetéségeken.

Tovabbi informacidk és recenzidpéldany igénylés
Perényi Zsbfia, +36 30/852 52 14, E-mail: szerk@tve.hu, Fax: +36 1 225-81-36

A Tudatos Vasarl6 magazinrol

A Tudatos Vasarlé kiegyensulyozott, fliggetlen tajékoztatassal tamogatja a fogyaszt6i déntések
meghozatalat, dtleteket és segitséget ad egyeéni vagy kézdsségi kezdeményezések
|étrehozasara, miikddtetésére.

0 Kiadd: Tudatos Vasarldk Egyesilete (www.tve.hu)

0  Archivum: www.tudatosvasarlo.hu/magazin

0 Az eddig feldolgozott témak: A fogyaszt6 hatalma (etikus fogyasztas), Reklam és média,
Karacsony, Aktiv allampolgar, Viz, Haztartasi vegyi anyagok, 1d6, Zéldség-Gyimaélcs,
Szupermarketek, Kézlekedés, Hus, Energia, Edesség, Utazas, Pénziigyek, Ital, Egészség,
Otthon

0 Ara Gjsagarusokndl: 460 Ft. A magazint a TVE tdmogatéi az Gjsdg minden szamat postan
kapjak.

0 Arusitohelyek listaja, elérhetéség: www.tudatosvasarlo.hu/magazin/arusitohelyek

A Tudatos Vasarlék Egyesitiletérél www.tve.hu

A Tudatos Vasarlok Egyesulete non-profit, kdzhasznu szervezet. Célja a fogyasztok hosszu
tavu érdekeinek képviselete, a fogyasztok tajékoztatasa. Célja tovabba, hogy hozzajaruljon a
fogyasztoi értekek és a vallalati mikddési gyakorlatok pozitiv, a tarsadalmi és természeti
kérnyezet fejlédését tamogatd valtozasaihoz.

A Tudatos Vasarlok Egyesulete adja ki az egyetlen, kifejezetten a fenntarthaté fogyasztas
témaival foglalkozé fogyaszt6i magazint, a Tudatos Vasarl6t (www.tudatosvasarlo.hu/magazin).
2004 ota mukaodteti www.tudatosvasarlo.hu portalt, az orszag elsé és mindmaig egyetlen, az
etikus vasarlassal foglalkozé napi frissitésu hiroldalat. Tovabbi projektje a Cégmérce
(www.cegmerce.hu), a magyarorszagi vallalatok és markaik kdrnyezetvédelmi, tarsadalmi és
fogyasztovédelmi szempontu rangsorolasa. Honlapjan mikddteti a
(www.tudatosvasarlo.hu/eszam) részletes magyarazatokkal kiegészitett, kereshetd élelmiszer
adalék adatbazist. Internetes adatbazisdban megtaldlhatok tovabba egészség- és
kdrnyezetvédelmi szempontu terméktesztek és tanacsado szolgélat a fenntarthatd
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fogyasztassal kapcsolatos kérdésekben. 2009 oktoberében jelent meg Budapest z6ld térképe,
(http:/zoldbudapest.hu/) amely a tudatos vasarlas, a fenntarthatd fogyasztas helyeit gydijti 6ssze
a févarosban (javitomUhelyek, bioboltok, kdlcsénzék stb.) A www.tudatosutazo.hu weboldal nyilt
tanacsado férummal varja az érdekl6dbket, valamint turisztikaval és fogyasztévédelemmel
kapcsolatos ismertterjesztd irdsok és a turizmussal kapcsolatos legfontosabb fogyasztovédelmi
jogszabalyok gydjteménye talalhaté meg.
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