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Kedves Olvaso!

Hogyan jelenik meg a hétkéznapjaidban
a tudatossag?

Pilates reggel, névényi smoothie délben, meditacié
este... Felgyorsult és ingergazdag életlink leginkabb
egy hulldmvasuthoz hasonlit: villédzé fények, mere-
dek kanyarok és tombold zajkavalkdd kozben pro-
balunk kapaszkoddkat talalni, fiilet befogva csende-
ket teremteni, hogy érezhessiik belsd stabilitdsunkat.

A tudatos szemlélet fontossagat mar szamtalan
feliilet hirdeti. Am képesek vagyunk-e ezt valéban
beilleszteni az életiinkbe? Tudjuk-e, hogyan kezd-
juk, és még inkabb: hogy tartsuk fenn hosszu tdvon
ezeket a szokdsokat? Napi szintd dontések ezek —
a heti nagybevdsarlastdl a mentalis harmonidig.

Mivel a kérdéskor ételintoleranciatol fiigget-
lentl mindannyiunkat érint, és szélesebb korben
az életmin@ségiink javitdsardl szol, hasznosnak
l1attuk kib6viteni és ennek megfelel6en atnevezni
a lapot. Az egykori Mentes és Funkciondlis Flet-
moéd Magazint most elgszor foghatod a kezedben
Tudatos Eletméd Magazinként. (Erre emelem po-
haram egy kis alkoholmentes pezsg6vel, ahogy
a képen lathatod.)

Ami valtozott, az egyfajta tartalmi boviilés:
ahogy a mentes termékek versenyében uj kategd-
ria sziletett, ugy a cikkeinkben is nagyobb teret
kap a bio élelmiszerek vildga. Olyannyira, hogy
cimlapsztorink is ekdré épiil: a biogazdalkodds egy
kiemelked6 hazai képvisel6jét mutatjuk be, kerté-
szeti tippek mellett egészen a globdlis klimahelyzet
szempontjabdl vizsgdlva a témat.

Masik uj fokuszteriletiink a ,kényszerd tuda-
tossag” lelki aspektusa: megszdlal két édesanya,
akik szigori mentes étrendet kovetni kényszeriild
gyermekeikkel napi szinten kiizdenek meg a men-
tes életvitel okozta kihivdsokkal. A beszélgetések-
b6l kideril, milyen szokasokat sajatitottak el, ho-
gyan néznek ki a mindennapjaik, és hogyan segitik

gyerekeiket meghirkézni a megvondsokkal teli ét-
rend lelki nehézségeivel.

Ami viszont véltozatlan, hogy most is prakti-
kus, hasznalhat6 tippeket, napi dilemmakban segit
irdsokat hoztunk. Egyarant foglalkozunk a tdgabb
kontextussal (mentes termékek torténete, fogyasztasi
trendek), a mentesség bioldgiai hatterével (tejallergia,
mikrobiom) és a szdmos lehet6séget kindlo, izgalmas
és praktikus oldaldval (az 4zsiai konyha ezerarcu
alapanyagai, glutén- és alkoholmentes radler ajanld,
funkciondlis italok, természetes alvastdmogatas). Ne-
viinkhoz hiven ebben a lapszamban is teljeskdriien
vizsgaljuk a tudatos megoldasokat, igy helyet kapott
a lapban szervezetiink kiilsd tdmogatasa is (skinima-
lizmus, tudatos testapolds, 6ko haztartasi kalauz).

Kivanom, hogy olvasaskor ne csak hasznos is-
meretekkel gazdagodj, hanem 6réméd is leld a ma-
gazinban! Forgasd egészséggel!

Lakos Bogldrka


https://www.venusz.hu/termekek/zoldsegkremek

2

TUDATOS ELETMOD MAGAZIN

Tartalom

04

08
10

14
16
18
20
22

24

Mentes torténet: honnan indultak és merre
tartanak a terméktrendek?

Amikor a laktdzmentes nem megoldas

Az élettel val6 foglalkozas élettel tolt fel”
Interju Tkacsik Martdaval, a budajendi Patikakert
biogazdasdg tulajdonosdval

Bels6 ujjlenyomatunk: mi az a bél mikrobiom?
3+1 mentes alapanyag az azsiai konyhabol
Nagy alkohol- és gluténmentes radler teszt
Modern kori elixirek

Aludj csak, én dlmodom:
5 alvast segit6 hatdanyag a halészobdban

Mentes étrendli gyermek a csalddban
— Bors-Bulbuk Zsuzsanna

28
30

34
36
41

Mentes étrendli gyermek a csalddban
— Darnai Viktdria

Oko héztartasi kalauz
-ne hagyd, hogy megvezessenek!

Skinimalizmus: a natar arc reneszansza
Uton a tudatos testapolds felé

Specidlis FMCG-termékek versenyei 2024
—MELLEKLET

TUDATOS ELETMOD MAGAZIN 3

IMPRESSZUM

Tudatos Fletmod

Magazin

A Store Insider ingyenes,
fogyasztdi killénkiadvanya

Fészerkesztd:
Lakos Boglarka

Szerzok:

Biré Kata

Cselovszki Andrea

Lakos Boglarka

Mellényi Réka Mercédesz
Schwedics Agnes

Verseny melléklet:
Acs Déra, Sajermann Zsofia

Korrektara:
Juhasz-Téth Jazmin

Diz4jn és tordelés:
Szab6 Zsuzsanna

Cimlapfoto6:
Gyurkovics Anna

Képek:
Bors Alpar, Gyurkovics Anna,
Adobe Stock

Ertékesités:
Hajnal Csilla, Marfoéldi Zsanett

Marketing- és értékesitési
koordinéator:

Szant6 Gréta
szanto.greta@pphmedia.hu

Kiadé:

Professional Publishing

Hungary Kiad¢ Kft.

1037 Budapest, Montevideo utca 3./b
Tel.: +36 30 552 5011

Felelds kiado:
Vandor Agnes ligyvezetd igazgato

Business units director:
Somfay Dorottya

Kreativ tartalmi vezet6:
Schwedics Agnes

Projektvezetd:
Cselovszki Andrea

Terjesztés:
PPH Media, EcoFamily

Nyomdai eléallitas:
Innovariant Nyomdaipari Kft.

Store Insider
ISSN 2631-1178



4 TUDATOS ELETMOD MAGAZIN

Mentes oreénet:
honnan indultak és merre tartanak

a terméktrendek?

Mit lehet tudni a killonb6z6 mentes élelmiszerek megjelenésérél? Miota és milyen formaban
tudunk ezekrdl a termékekrdl? Milyen trendek rajzolédnak ki ezen speciélis termékek koriil
napjainkban? Cikkiinkben ezeknek a kérdéseknek jarunk utana, és néhany meglep6 kézleményt is
bemutatunk az elsé mentes élelmiszerek megjelenésérol.

A MENTES SZEKTOR ELSO FECSKEI

Gondoltad volna, hogy kozel 80-100 évvel ezel6tt
foglalkoztak mar konkrét direktivdval mentes és
funkcionalis élelmiszerek el6allitdsa kapcsan?

A Magyar Tavirati Iroda (MTI) archivuméaban
talalhatd egy 1933-as kozlemény arrol, hogy ,érde-
kes szervezet” alakult Budapesten — ez volt a Cukor-
betegek Magyarorszagi Szervezetének megalakula-
sarol szOl6 hir. S6t, egy 1946. oktéber 12-i keltezési
kozlemény szerint a kozellatasiigyi miniszter 14 si-
téiparost jeldlt ki, akik diabetikus siiteményeket ké-
szithettek cukorbetegek szdmdra. 1950-ben cukor-
és szivbetegeknek késziilg kiilonleges édességekrdl,

illetve 1Uj termékcsoportként szénhidratmentes
édesipari termékekrol adott hirt az MTI.

AKTUALIS TRENDEK, VASARLOI SZOKASOK
MAGYARORSZAGON

A 2022-2023-as infldcié hatédssal volt az élelmi-
szervasdarlasi dontésekre is, ugyanis a termékek
araval szemben hdttérbe szorult az a szempont,
hogy mennyire egészségesek. Ezzel egyiitt csok-
kent a kereslet a bio élelmiszerek irant is. A funk-
ciondlis termékek vasarlékozonsége azonban
tdgabb kort képez: a haztartdsok tébb mint fele
heti rendszerességgel fogyaszt valamilyen men-

.

www.naszalytej.hv
www.laktozmentes.hu

www.magicmilk.hu

Tudtad?

Maggar()\’szégo
1:e"te\'mél‘e|"e't m

ként laktézmentes

0 .
n els artani,

§ kezd‘tﬁnk el g8Y
» lgtej zrt,-nel‘.

a Na'sza 1qq§ 6"3-‘.

Tudtad?

. o) = en\led
s kozel 75%-a SZ€
Az emberises gben. guropaban

ktézérzékengsé pen. B o
el: Kkevesebb, dé igy is 20%-ra te

<

NASZALYTEJ ZRT.



https://magicmilk.hu/

6 TUDATOS ELETMOD MAGAZIN

tes élelmiszert (pl. laktdz- vagy gluténmentes
termékeket), vagy valamilyen specidlis diétanak
megfeleld élelmiszert. Radadasul 4ltaldnos per-
cepcioként jelen van az is, hogy a mentes élelmi-
szerek hozzajarulnak az egészséges életmddhoz,
ezért nem csak az ételérzékenység okan vdlasz-
tunk ilyen tipusu termékeket. A cukormentes
élelmiszereket valasztok a legszélesebb vasarloi
kor, 6ket kovetik a laktézmentes élelmiszereket
vasarlok. A bio és gluténmentes élelmiszerek ve-
vOi a haztartasok kb. 20-30%-at teszik ki, és ennél
alacsonyabbnak mondhaté a névényi alapu élel-
miszereket vdlasztok szdma.

Erdekes adat, hogy a cukormentes élelmiszerek
kozott a toplista elsd helyén a szénsavas uditék sze-
repelnek, melyeket a kekszek és a jeges tedk kovet-
nek, egyre inkdbb szélesedd vasarloi korrel. A lak-
tozmentes termékeket illetéen a dobogé legfelsd
fokan a tejek és a sajtok allnak, mig a novényi élel-
miszerek korében a tejeket valasztjak egyre tobben.

MI VARHATO?

A bio élelmiszerek globalis forgalma 2023-ban 245
millidrd dollart tett ki, és ha hihetiink az el6rejelzé-
seknek, az Osszeg ebben az évben a 280 millidrdot,
2028-ban pedig akdr a 488 millidrdot is eléri. A szak-
emberek szerint ez a komoly ngvekedés nem csupan
a bio termékeket fogyasztok szamszert gyarapodasa-
nak és tudatossadganak koszonhetd. Olyan tényezo6k is
hozzajérulnak a jelenséghez, mint a feltorekvé pia-

cok er@s gazdasagi novekedése, a médiamarketing és
a kozosségi média hatdsa. Befolydssal bir tovabba az
ételmeérgezéses esetek szamanak novekedése, illetve
a covid. Emellett a fejlett gazdasdgokban egyre in-
kabb er6sodik a szervezett kiskereskedelem szerepe,
melyben a bio élelmiszereket értékesiték szama szin-
tén novekszik. Osszefiiggést mutat még az is, hogy
a mesterséges intelligencia hasznalata ma mdr a bio-
gazdalkodasban is megfigyelhet6.

Piackutatdsok szerint az organikus élelmiszerek
irdnti kereslet folyamatosan né az egészségtuda-
tossag terjedése és a fenntarthatosagi szempontok
er6sodése okan. Bar a bio termékek dra magasabb
az atlagndl, a fogyaszték egy jelentds csoportja haj-
land¢ tébbet fizetni a kiemelkedd mindségért és
a kedvezdbb egészségligyi hatdsokért. Ezt a novek-
v0 tendenciat leginkabb azoknak a fogyasztdi réte-
geknek koszonhetjiik, akik a kornyezettudatossag
szempontjait fontosnak tartjak, emellett magasabb
jovedelemmel rendelkeznek. Bar 2023-ra jelentds
forgalomcsokkenést jeleztek a felmérések a teljes
bio kategéridban (ami leginkdbb a vasarlék arér-
zékenységének tudhat6 be), az elmult egy-mdsfél
évben ismét 1athatd az ezen termékek irdnti kereslet
novekedése. A legnagyobb mértékben fejl6d6 cso-
portot toronymagasan az italok alkotjdk — a nové-
nyi italok, a zoldséglevek, a sorok —, ezeket keresik
ugyanis leginkdbb a vasarlok.

Biro Kata

Ujabb ALDI-diadal! Az aruhazlanc 14 terméke lett kategériagyoztes az idei Specidlis FMCG Termékek versenyein.
A szakmai zsiiri idén is az ALDI-nak itélte oda a legtobb dijat. A gyéztes termékek:

ENJOY FREE! Lakt6z- és gluténmentes panirozott gouda sajt-500 g
Fokategoria: Kereskedelmi mérka/ Mentes tejtermék alternativa
Alkategdria: Fagyasztott félkész étel

ENJOY FREE! - NO-NO Glutén- és tejmentes édes rétes,
almés-fahéjas-6x80¢g
Fokategoria: Kereskedelmi marka / Mentes pékaru
Alkategoria: Edes pékaru

ENJOY FREE! - NO-NO Glutén- és tejmentes sos szendvicsalap,
mediterran - 6x80 g
Fokategoria: Kereskedelmi mérka / Mentes pékaru
Alkategdria: Sos pékaru

GOOD CHOICE Guacamole, nattir-150g
Fokategoria: Kereskedelmi marka/ Mentes vegan
Alkategdria: Szendvicskrém

AZON MELEGEBEN Vegan almés haromszog - 1179
Fokategoria: Kereskedelmi marka/ Mentes vegan
Alkategoria: Edes pékaru

MYVAY Vegan falatkak, hal iz(i rudacskak - 190 g
Fokategoria: Kereskedelmi mérka/ Mentes vegan
Alkategdria: Fagyasztott félkész étel

MILFINA Mini darabolt sajt, Bergkése -100 g
Fékategoria: Kereskedelmi mérka / Mentes tejtermék alternativa
Alkategdria: Félkeménysajt

MOSER ROTH Bio étcsokoladé, mandula-100g
Fokategoria: Kereskedelmi marka / Bio édes snack és szarazaru
Alkategoria: Csokoladé

MYVAY Bio rizsital - 11
Fokategoria: Kereskedelmi marka / Bio tejtermék helyettesitok
Alkategdria: Novényiital
MAMIA BIO Bio gyiimolcskészitmény, alma-banan-meggy -190g

Fokategoria: Kereskedelmi marka / Bio gylimdlcspép kisgyermekeknek
Alkategoria: -

BIO NATURA Bio gylimolcspiiré, alma-banan-eper-100 g
Fokategoria: Kereskedelmi marka / Egyéb bio konzervipari termékek
Alkategoria: Gytimdlcspiiré

AZON MELEGEBEN Nosztalgiastangli-859
Fok felmi marka / Emésztést segitd termékek
Alkategdria: Pekaru
NO- NOM|ndenmentespama magvas szendvicsalap-2x80g
Fok 0 kedelmi marka / Emésztést segitd termékek
Alkategdria: Pékaru
AZON MELEGEBEN Sokmagvas buci-80g
Fok Ori kedelmi marka / Emésztést segitd termékek
Alkategorla. Pekaru

A Specidlis FMCG Termékek versenyeit a Professional Publishing Hungary szervezte, és a dijakat szakértd zs(iri biralata alapjan itélték oda. A versenyre kizardlag olyan termék nevezhetett

(nevezési dij ellenében), amely megfelelt a kiirt nevezési feltételeknek, kategoriaknak, alk

oriaknak. A verseny részletei a specialistermekek.storeinsider.hu oldalon olvashatoak.
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Amikor a laKtozmentes
nem megoldas

Manapsdag az ételintolerancia nem szamit ritka jelenségnek, a felnéttek nagyjabodl 15-30%-a
érzékeny valamilyen 6sszetevdre. A panaszokat a buza és a tojas fogyasztasa mellett
leggyakrabban a tej okozza - erre pedig nem (mindig) megoldas a lakt6zmentes termékkinalat.
De mi koze a kazeinnek a tejhez? Pontosan mi a kilonbség az érzékenységek k6zott?

TEJALLERGIA = TEJFEHERJE-ERZEKENYSEG

A tejfehérje-allergiat legtobbszor a kazein, a béta-
és az alfa-laktoglobulin tejfehérjék okozzdk. Tu-
netei jellemz&en mér csecsemdékorban megjelen-
nek, de a legtobb gyermek 3 éves korara kingvi.
Neurolégiai, bér- és 1éguti problémakat is okozhat.
A tlinetek a fejfajastdl az ekcémadn at az ismétl6d6
fiilgyulladdsig, anafilaxids sokkig, a hdnyas-hasme-
nésig, véres székletig is terjedhetnek.

A tejallergidban az emésztérendszer mellett
az immunrendszer is érintett. Az immunreakci6
beazonositdsdhoz az IgE ellenanyag-termelést
vizsgald allergiateszt javasolt. Visszatér6 pana-
szok esetén pl. az elimindcios diéta is segithet,
mert a tejfehérje-érzékeny szervezet szdmadra
semmilyen tejtermék fogyasztdsa nem ajanlott.
Laktézmentes termékekbdl sem, mivel azok
ugyan tejcukormentesek, de tejfehérjét szintén

tartalmaznak. Fokozatos kisérletezéssel viszont
felmérhetd szervezetiink A2-es tejjel szembeni
egyéni tolerancija. A diéta egyéntdl fiiggden kb.
2-3 vagy 6-8 hénapos szigoru tejmentes étrendet
jelent. Ennyi id6 utdn javasolt csak (igény esetén)
a tejtartalmu ételeket mértékletesen visszavezet-
ni az étrendbe.

TEJCUKOR-ERZEKENYSEG = LAKTOZERZEKENYSEG
A tejcukor-érzékenység egy enzimhidny okozta
allapot, melyben az emésztérendszer érintett, de
az immunrendszer nem. Ekkor a vékonybélben
termel6d6é laktdzenzimszint-csékkenés okozza
a tineteket. Feln6ttkorban is kialakulhat, sok
esetben egyltt jarhat akdr gluténérzékenységgel
és gyulladdsos bélbetegségekkel.

Mire megoldds az A2-es tej?

Eurépaban elsésorban a Holstein-friz tejeld
szarvasmarha Al-es és A1-A2-es B-kazein
fehérje genotipusu tejét fogyasztjuk. Az A2-es
tej azonban nem tartalmazza azt a fehér-
jetfpust, ami emésztési problémakat okoz,
szemben a forgalomban lévé hagyomanyos
tejekkel. Az A2-es tejet fogyasztva altaldban
jobb lehet az emésztés, kevesebb gyomorfa-
jas tapasztalhato, de kutatdsok szerint az A2
B-kazein nem okoz gyulladasos betegségeket,
pl. vastagbélgyulladast vagy irritabilis bél
szindrémat sem.
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Tinetei tdbbek kozott fejfajas, migrén, puffa-
das és szelek, émelygés, hasi fadjdalom, hanyinger,
de hig széklet és hasmenés is lehet.

A tejcukortartalmu taplalék elhagyasaval el-
kertulhet6ek a tiinetek, de megoldast jelenthetnek
a laktézmentes tejbdl késziilt termékek, vagy az ét-
kezés el6tt bevehetd laktdzenzim-tartalmu tabletta.

2IN1

Ritka esetben el6fordulhat egyidejii érzékenység
a tejfehérjére és a tejcukorra is. Ebben az esetben
is szigoru tejmentes diéta javasolt, mely szakem-
ber 4ltal 6sszedllitva rovid tavon is segit a tlinetek
enyhitésében.

Biro Kata
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Az élettel valo foglalkozas

cleccel ol fel”

Interju Tkacsik Martaval, a budajendi
Patikakert biogazdasag tulajdonosaval

Mi miatt fordultal az iizleti karrieredt6l

egy biogazdasag fenntartdsa felé?

Két dolog ért 6ssze érdekes mddon. Egyik az, hogy
egészen Kkicsi korom dta a komplex dolgok érde-
keltek. Miutan matematikabdl doktoraltam, hald-
zatokkal foglalkoztam. A madsik a néi énem: min-
dig fontos volt nekem az, hogy taplalo ételt adjak
a csalddnak. A VI. keriilet egy korfolyosds tarsas-
h4zaban kezdtem laddkban kertészkedni. Nekem
ez a kett8sség a végén Osszeért, amikor rajottem,
hogy a virtudlis vildgot mar nem akarom épiteni,
mert hidnyzik bel6le az élet maga.

Honnan szarmazik a gazdalkoddssal
kapcsolatos praktikus tudasod?

Minta volt anyukdm, a kertmiivész. Nagyon Kicsi
kertiink volt, de 6 aranyat csindlt bel6le. A sziileim
szabadon neveltek, de nem szabadosan. Nem kény-
szeritettek arra, hogy dolgozzak a kertben, viszont
lathattam, hogy az ember képes arra, hogy ha akar,
egy csomo mindent megcsindljon maga. Nem tanul-
tam a kertészkedést, hanem én magam kezdtem el,
elészor a férjemmel. A VI. keriilet utdn a Cserhét-
ban vett sziiz teriilet igazi sikerélmény volt. Kés6bb
vasdroltam az elsd, mar budajenéi egyhektdrhoz
tovdbbi négy hektdrnyi pusztat, ahol sorokban
termesztettiik a jol megtervezett névényeket. Uta-
najartam, hogy melyik mit fog birni, készitettem
talajvizsgdlatot — mindent, ami ahhoz kell, hogy
szakmailag megalapozottan, de természetkdzelien
lehessen ezt csindlni.

Amikor elkezdted a Patikakertet, mi volt

vele a viziod?

Amikor inzulinrezisztencidt diagnosztizaltak na-
lam, kaptam egy pofont. Most mar azt mondom,
ez jel volt, hogy nekem ezzel kell foglalkozni. A no-
vényeket mar abban a szellemben vdlasztottam

Dr. Tkacsik Mdrta

Elméleti matematikusként doktoralt Kassan, majd

az IBM-nél és a PwC-nél dolgozott felsévezetéként
banki és IT-rendszerek fejlesztésén. Tarsalapitoként
sajat vezetdi tanacsadd céget inditott, melybdl
sikeresen exitalt az Gtvenes éveiben. Ekkor egy orvosi
diagndzis miatt fordult a n6i egészségmegoérzés
kutatasa felé. Ebbdl (és a szuleitdl kapott
életmdédmintabdl) ndtte ki magat a Patikakert.

ki, hogy melyik tartalmazza

a legtobb hasznos hatdéanya-

got. Kés6bb, az interneten

olvasgatva meglattam, hogy

a n6éknek mennyi problémdja

van — akkor mondtam, hogy itt

tényleg dolog van! Igy sziiletett

a Patikakert 2013-ban. Mikor

Osszedllt a fejemben, hogy mi

a jelen problémaés helyzet oka,

ahhoz kerestem megfelel§ no-

vényeket: kilencféle bogydst

és csonthéjasokat is. A fekete

bogyo6sok olyan nagy valtoza-

tossdghan tartalmaznak haté-

anyagokat, mint semmi més. Az

orvosom lett mara a legnagyobb rajongédm: nincs
olyan nap, hogy ne egyen az én bogydsaimbol ké-
sziilt termékekb6l.

Hogy latod 11 év tavlatabdl: mennyire valtotta
be a Patikakert a kordbbi reményeidet?

Kereskedelmi értelemben ez nem egy sikeres val-
lalkozdas. Még mindig egy befektetés, mert nagyon
nehéz elmagyardzni a mai ipari mezégazdasag
koraban a bio és komplex életteret biztositd gaz-
dasagban rejld elényoket. De én a sikert nem csak
pénzben mérem. Most példaul voltak itt didkok,
akikkel 3 napon &t sziireteltik a 416 mandula-
famat. Kozben beszélgettiink, és annyira boldog
vagyok, mert azt latom, hogy értelmesek. Ok mar
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jobban odafigyelnek a termé-
szet értékeire, mint az én kor-
osztalyom.

Mik az alapelveid az egészség-
megodrzéssel kapcsolatban?
A helytelen életmod kovetkez-
ménye egy szinte mindenkit
érint§ szubklinikai gyulladas.
Vannak korilmények, amelye-
ket nem tudunk megvaltoztat-
ni, azt viszont igen, hogy mit
eszliink, mit gondolunk, mit
mozgunk. Az aszkéta, elvona-
sos diéta alapu megoldasok
nem mikoédnek, mert hidny-
taplalkozast okoznak. Es a lelkiinknek is kell adni
enni! Kutatdsok 5% korilire becsilik a betegsé-
gek genetikai okoz6it, 95%-rdl viszont mi tudunk
gondoskodni! Hidba fogjuk varni a gydgyszerek-
t6l meg az orvosoktol az egészséget, mivel ezzel
a megkozelitéssel az egy ,kiszervezett dologgd”
valik. Sosem fog tudni rélunk ugy gondoskodni és
gondolkodni egy szakember, mint ahogy mi ma-
gunkrol vagyunk képesek. Mi ismerjiik a testiinket,
mi tudunk odafigyelni és dsszerakni a teljes ké-
pet. Mi tudjuk megnézni, hogyha valamit esziink,
az milyen hatdssal van rank. Ezt szeretem nem
gorcsdsen csindlni. Nekem ma mdr ez egy szép,
oromteli, de felelds jaték. Mondok egy példat: még
a 20. szazad elején 300-féle novényt evett egy atla-
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gos magyar csaldd. Ma ez a szam 50. Jatssz azzal,
hogy prébéld minél tovabb huzni, hogy nem eszed
ugyanazt! Harom évig napléztam minden étkezé-
semet; mara nemcsak eltlint az inzulinreziszten-
ciam, de az orvos jéslata ellenére nem lettem cu-
korbeteg sem. Ezzel a jatékos tudatossaggal értem
ezt el, meg természetesen a sajat terményeimmel.

Mi a bio termények legfébb elénye?
Teljesen mas a termesztési modjuk. A mindsitett
bioldgiai gazddlkoddsomban olyan szert sem hasz-
ndlok, ami meg van engedve. Azzal, hogy valaki
nem bidt eszik, rengeteg vegyszert visz be, ami
tonkreteszi a mikrobiomot. (A mikrobiomrdl ldsd
részletes trasunkat a 14. oldalon - a szerk.) Ez ké-
sziti el6 nekiink ugy az anyagokat, hogy azokat
bioldgiailag hasz-
nositani tudjuk.
A noévényeknek
is van mikrobi-
omja, ami az élg
talaj. Epp ezért
nem szantottam
fel a tobbhektar-
nyi teriletemet.
A Patikakert emi-
att nemcsak bio,
hanem biodiverz
— €16 talajon né6-
nek a novénye-
ink. Ezért van az,
hogy beméréskor
az én fekete mal-
nam antioxidans-tartalma 12-15-szorése lett az afo-
nydénak. Ez hidnyzik a mai nyugati vilag élelmezé-
sében. Par évvel ezel6tt még az emberi élelmezés
85%-a 15-féle kulturnévénybdl allt. Mai felmérések
szerint mar 90%-a szdrmazik 12-féle kultirnévény-
b6l A tdpértéket rontjuk azzal, hogy iparositottuk
az élelmiszerek el6allitdsat — ez az a plusz, amit
a bio és biodiverzen termesztett termények tudnak
nyujtani. A bio annyi, hogy nincs benne vegyszer.
De az igazdn sokszind tdpanyagtartalom eléré-
séhez egy, még ezen is tulmutaté modellben kell
termeszteni, amit ma regenerativ mezdgazdalko-
dasnak neveziink. Ez olyan korforgdsos gazdalko-
das, ahol gazdagon é16 talajban és szabadon tartott
allatok segitségével tud novekedni a zoldség-gyu-
molcs, mert az biztositja a termény magas mikro-
tdpanyag-tartalmat. Magyarorszagi adat, hogy egy
helyett ma 25 sargarépat kell megenned ahhoz,
hogy annyi karotinhoz juss, mint 30 évvel ezel6tt.

Milyen eljarasokkal dolgoztok? Hova

teheté a Patikakert az 6sit6l a modernig

tarto skalan?

A Patikakert pont ennek a kettének a kombingci-
6ja. Nagyon sokat dolgozunk kézzel, folyamatos
megfigyeléseket végziink arrdl, hogy a talaj és
a természet milyen beavatkozdsra hogyan reagél.
Emellett behozunk friss kutatdsokon alapulé méd-
szereket. A modern gazddlkoddsban is mdr elin-
dult a vegyszermentesség trendje. De mi mondjuk
nem fogunk dronokat haszndlni, mert nem aka-
rom kiirtani a beporzdimat. Megzavarja a légkort.
A modern eszkozok koziil a tobb ezer méteres
csepegtetérendszer az elejétl kezdve kulcsfon-
tossagu volt. Fold alatti tartdly gyujti az es6- és
kutvizet, hogy aztdn onnan locsoljunk. Erdékertet
telepitettiink, ami 30 év mulva fogja a teljes szép-
ségét megmutatni. Ez egy permakulturas techno-
légia, ami azt jelenti, hogy a természetet utdnoz-
zuk. Még a magasagyasaimban is megvéaltoztattam
a miivelési médomat. Soha nem huzgalok semmit,
csak levdgom, és rengeteg védo viragot vetek bele,
abba tltetek haszonndvényeket (pl. paprika, para-
dicsom). Mikor mér ugy van, hogy nagyon elnyom-
nd 6ket a sok virag, akkor egy-kett6t levagok és le-
takarom vele a talajt, azzal mulcsolok; még ott is
korforgdst alakitok ki.

Mit gondolsz a globalis klimahelyzetrél?

Nem igazan tudja senki, hogy pontosan mi fog
torténni — jégkorszak, aszalyok, arvizek. A legfon-
tosabb, hogy rugalmasak legyiink; a mezd6gazdal-
koddsban is tobb labon kell 4llni. A tudoméany is
borzaszté fontos, viszont a gyors alkalmazkoda-
son és a gyakorlaton kell legyen a hangsuly. Min-
denki kezdje el bejarni és megismerni a kertjét!
A tilnemesitett fajtdk helyett olyan névényeket
kell termeszteni és enni, amelyek énmagukban
is tulélék (pl. fokhagymat, csalant, kovér porcsint,
de a bogyodsok is ilyenek). Akkor mi is tulélék le-
szink, mert ezt a képességet orokitjuk.

Milyen formdban tudsz segitséget nyijtani

azoknak, akik gazddlkoddsba akarnak kezdeni?
Elinditottam a ,Te veteményesed is szamit!” kez-
deményezést, melyben egymadst fogjuk segiteni
kiilénb6z6 skaldzhaté médokon. frtam egy 5 ré-
szes cikksorozatot, elkezdtiink csoportosan dol-
gozni, és majd él6ben is taldlkozunk. Az elsd félév
felkészitd lesz: elmagyarazom, hogy mire joé a ker-
tészkedés, annak a bioldgiai, kémiai, lelki, kozos-
ségi meg technikai oldaldt. A cél, hogy minél t6bb

»ehet6” zoldfelilet legyen, minél tobbeknek legyen

valos tapasztalata az élelem keletkezésérdl. Hi-
szem, hogy ehhez mdr par négyzet(centi)méter is
elég. Csinaltam 5 részes paldntdzdés minikurzust:
csak idén 270 beiratkozo végezte el, és folytatjuk.
A lényeg, hogy nem szabad misztifikalni a dolgot
- haszndlhato kell legyen a tudés, amit dtadunk.
A mintaban hiszek és az érthet6ségben.

Mi jellemzi a Patikakert kovetdit?

A hirleveleimet kb. hdromezren olvassdk rend-
szeresen. Az a legjobb, amikor kijonnek nyilt nap-
ra. Van, aki mér négyszer hallgatta meg a hdrom-
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oras el6addsomat. Van olyan, aki visszajott évek
utan, és elmesélte, hogy a ndlam hallottak hatdsa-
ra visszavette a nagyapjatol a foldet, és elkezdett
kertet épiteni, gazdalkodni. O pedig minta lehet
a szomszédjanak. Nem akarok latvanykozossége-
ket, nem fogom a kovetdszam novekedését figyel-
ni. Nekem a valdédi hatas és elkotelez6dés szamit,
amit a munkassadgom és a Patikakert &ltal képvi-
selt értékek kivalthatnak. Nem kell mindenkinek
ezzel hivatdsszertien foglalkozni. De mindenki
tehet hozzd a munkaideje utdn valamennyit.
A maga szempontjabdl is jo lesz, és a kozjot is
szolgdlja azzal, hogy a balkonjan lesz egy csom¢
ehetd novényke. Ezdltal valddi élettereket alakit
ki, és az életet védi.

Mi az az egyetlen lépés, amire fokuszaljon az,
aki minéségibb élelmiszereket akar fogyasztani,
és felelés médon akar hozzdjdarulni az 6ko-
szisztémdhoz?

Kezdje el termeszteni azt, amit 6 maga szeret.
El6szor nézze meg, hogy hol van az a par négy-
zet(centi)méternyi tertlet, amit tud hasznosita-
ni. Hogyha északi-északkeleti oldalon van, az
z0ldsalatdnak lesz j6. Ha déli, d&rnyékolatlan, ak-
kor az oregdné terem meg ott. Epp ezért hozom
létre ezeket a csoportokat, hogy kialakulhas-
son egy egymast segitd tuddsbdzis. Az baj, hogy
nincs ilyen iskola. Ma 6nszorgalombol lehet uta-
nanézni alternativ tanfolyamoknak meg work-
shopoknak, de intézményi keretek kozott sajnos
ilyen nincs. De hiszem, hogy be fogunk vonzani
egyre tobb embert, aki kiprébdlja a hasznos ker-
tészkedést, és gyarapitani fogja a sajat és a kol-
lektiv tudasat. Ez ugyanolyan hozzdadott érték,
mint a legnagyobb tudosé. A tobbiek pedig majd
szakmailag fejlesztik, huzzak egymadst — ez is egy
komplex graf végtére is.

Honnan van benned ez a hatalmas lendiilet?
Nem tudom, ezt én is keresem néha. Sokan mond-
jak, hogy ahhoz képest, hogy 62 éves vagyok, ugy
nylizsgok, mint egy 15 évvel fiatalabb. A vdlaszom
valdsziniileg az, hogy ez az egész nemcsak ener-
giat vesz el, hanem ad is. Ez sokkal t6bbrél szdl,
mint a fold miivelése. A természettel, az egész élet-
tel valo foglalkozds, a kétkezi munka, az ilyenfajta
gondolkodas... En tébbletben vagyok még mindig.
Annyira fontosnak és érdekesnek tartom ezt az
egészet, hogy 6nmagdaban feltolt.

Lakos Bogldrka



14 TUDATOS ELETMOD MAGAZIN

Belso
ujjlenyomatunk:

mi az a bel
mikrobiom?

Hova forduljak, amikor a jol kitaposott,
szokvanyos Ut nem segit? - ez a gondolat jart
az eszemben, amikor tébb évnyi, mentalisan
és anyagilag is megterheld vizsgalédas utan

is csak azt hallottam: ,,A leletek alapjan
minden rendben van.” De éreztem, hogy ez
kozel sincs igy. Végul egy mikrobiom-vizsgalati
eredmény bebizonyitotta, hogy helyes volt

a megérzésem. Létezik, hogy az emésztési
probléma mar a hormonhaztartast is felboritja
- és ez csak egy tanulsag az 52 oldalas
kisregénybdl, amit a kiértékeléskor kaptam.

hény ember, annyi egyedi mikrobiom;

talan az ujjlenyomathoz lehetne hason-

litani. De még miel6tt foglalnank az id6-

pontot a bélrendszertinket feltérképez6
vizsgélatra, jO, ha tisztdzzuk az alapvet6 tudnivald-
kat: mit is neveziink mikrobiomnak? Miért annyira
fontos ez a szervezet egésze szempontjabol? Milyen
moddon kaphatunk képet a bél egészségérol, és mi-
lyen apro életmodbeli valtozdsokkal tudjuk tdmo-
gatni azt?

Tiz évvel ezel6tt taldn a létezésérdl sem tud-
tunk, mostanra viszont az emberi szervezet egyik
legkutatottabb része lett a (bél) mikrobiom. Nem is
csoda, hiszen soha nem feltételezett 6sszefliggések
bizonyosodnak be a vizsgdlatok sordn. A bél mik-
robiom rossz allapota képes el6idézni az elhizastdl
a daganatos betegségeken at egészen a pszichés
eltérésekig szamos betegséget. Utébbi az agy-bél
tengely és ezek megfelel6 kapcsolatdn mulik. Sok
tudds egyenesen ugy fogalmaz, hogy a bélrendszer
a ,masodik agyunk”.

NEM VAGYUNK EGYEDUL

Taldn nem is gondolndnk, de a bélrendszerben
tobb mint 100 millidrd mikroorganizmus (bak-
térium, gomba, virus) él velink teljes szimbid-
zisban, tehdat kolcsondsen hasznos kapcsolatban.
Oket nevezziik mikrobiétdknak. A mikrobiétdk
sejtjeinek géndllomdanyat pedig Osszességében
mikrobiomnak nevezziik. Ezek a mikroorganiz-
musok, melyekb6l 150-500-féle kiildnb6z4 faj is 1é-
tezhet, é16 réteget képeznek a bériinkon és a szer-
vezetink belsejében, igy

a bélrendszertinkben is.

Az itt él6 mikroorganiz-

musok szama megkozeliti

a testlink mas részein é16

sejtek szamdt, de a DNS-t

tekintve minden emberi

génre mintegy 100-1000

mikrobidlis gén jut.

6VJUK A ,,MASODIK

AGYUNKAT"!

A Dbél mikrobiom egészsé-

gének megoévasa kulcsfon-

tossagu egy jo6l miikodé

szervezethez. fme néhany

példa, hogy mit is tesz ér-

tiink a bél mikrobiom:

* Segiti a vitaminok szinté-

zisét és a tadpanyagok fel-

szivéddasat.

* Tamogatja az immunrendszert: megakaddlyozza
a patogén mikroorganizmusok elszaporoddsat, és
csokkenti az autoimmun betegségek és allergidk
kockézatat.

* A bél-agy tengely mentén a mikrobiom hatéssal
lehet a mentalis egészségre.

* Egy beteg bélrendszer szamos betegség kiala-
kuldséban t6lthet be nagy szerepet: ilyen a szi-
véargd bél szindroma, az autoimmun betegségek,
a demencia és olyan elvaltozdsok, mint az izuleti
gyulladds, a szivbetegség és a daganatos megbe-
tegedések. Mindezeken tul hatéssal lehet a termé-
kenységre is.

HOGYAN VIZSGALJAK A BEL MIKROBIOMOT?

A mikrobiom allapotarol székletminta utjan jut-
hatunk informéciéhoz. Ez teljes mértékben fajda-
lommentes, hiszen otthonrél elvégezheté a min-
tavétel. A teszt a mintdban fellelheté bélfléra
Osszetételét vizsgalja, és tobbek kozott a kdvetke-
z6ket mutathatja meg:
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* Milyen ardnyban fordulnak el§ a bélben a jo és
a rossz baktériumok, virusok, gombédk és egyéb
mikroorganizmusok. Az egyensulytalansagot el6i-
déz6é mikroorganizmusok milyen lehetséges beteg-
ségeket okozhatnak.

* Bélrendszert érintd gyulladasok.

* Valaszokat kaphatunk olyan egészségiigyi problé-
mékra, mint a hasmenés, a puffadas, a székrekedés,
a migrén, az ekcéma, az akné vagy akar a depresszio
és a szorongas.

TAPLALJUK A BELRENDSZERT!
A mikrobiom-diéta valdjadban egy életmddvaltas, hi-
szen nem elég csak atmenetileg kovetni. Az étrend
alapja, hogy minél tisztabb és feldolgozatlan ételeket
fogyasszunk. Tehat mell6zziik a feldolgozott, tart6-
sitdszeres és egyéb adalékanyaggal ellatott élelmi-
szereket. A legfrissebb kutatdsok szerint rengeteget
tehetiink mikrobiomunk egészségéért, ha hetente
30-féle novényt fogyasztunk. Ide tartoznak a teljes
értékl gabondk (pl. kdles, rizs, quinoa, rozs), a mag-
vak, zoldségek, gyuimolcsok, a gyogynovények és
a legtobb zoldfiiszer is. A 1ényeg, hogy minél véltoza-
tosabb és szinesebb ételeket fogyasszunk.

Amennyiben a bél mikrobiomban eltérés
észlelhetd, j6 hir, hogy a bélfléra valtozhat, tehat
életmodvaltassal, stresszkezeléssel és megfeleld
taplalkozassal helyrehozhaté. Utébbi jelenti a ba-
zist a gyégyulds utjan, hiszen a tdplalék megfeleld
Osszetétele, minésége és mennyisége tdmogatja az
elényds mikrobdkat, gatolja a rossz mikrobék elsza-
porodésat.

Mellényi Réka Mercédesz
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3+1 mentes alapanyag
az azsiai konvhabol

Koévessiink barmilyen taplalkozasi format, éljink barmilyen ételintoleranciaval, biztos, hogy az
azsiai ételek kozott taldlunk olyan receptet, ami megfelel az igényeinknek. Bemutatunk 3+1 azsiai
alapanyagot, melyek batran fogyaszthatok glutén-, tejérzékenység és/vagy vegan életmod esetén.

V4

zsia Foldunk egyik legsokszinlibb vi-
déke. Népek, kulturak, valldsok és
szokdsok keverednek itt, ami t6bbek
kozott a gasztronémidban is megmu-
tatkozik. Az itteni konyhdk vildghiriek - aki egy-
szer belekoéstolt, nehezen tudja feledni. Az dzsiai
konyha tag fogalom, mely tobb tucat nemzet, tob-
bek kozott India, Kina, Japan, Thaif6ld, Vietnam,
Indonézia konyhdjat tartalmazza. Ezek a konyhdk
évezredek alatt alakultak ki és hatottak egymasra,
s6t a gyarmatositok is sokat formadltak rajta (ld.
chilipaprika elterjedése). A 21. szdzadra az &zsiai
konyha meghdditotta a teljes nyugatot - nemcsak

azért, mert izletes, hanem mert szamos olyan tép-
1alkozasi alternativat nyujt, amely kivaléan dssze-
egyeztethetd a mentes étkezési formékkal. Kezdve
a buddhistdk vegetdridnus receptjeitél a glutén-
mentes tésztdkon at egészen a tejmentes fogasokig,
mindenki taldl izlésének és étrendjének valot.

TEMPEH

Azsidban szamos hiivelyes &shonos, melyek
konnyen termeszthet6k és rendkiviil ma-

gas a fehérjetartalmuk. A legismertebb kozilik
a szo6jabab, melyet szdmtalan formdban fogyasz-
tanak. A legismertebb szojaszosz és tofu mellett

az egyik legizgalmasabb hushelyettesit§ széjater-
mék a tempeh, ami egy tradiciondlis indonéz élel-
miszer, hazdnkban is egyre tobb helyen kaphato.
A tofukészitéshez hasonl6 fermentacios eljarassal
allitjdk el6. Lényeges kiillonbség, hogy a babot
egészben dolgozzdk fel. Az 4ztatott és parolt bab-
szemeket beoltjak rhizopus oligosporus gombéaval,
és 24-36 6ran at 30°C-on kiteritve dllni hagyjak. Ez
id6 alatt a fehér gombafonalak teljesen atjarjak,
benévik a babszemeket, ezéltal kellemes izt és tex-
turat kolcsonozve nekik. Ezutdn hagyomdanyosan
banénlevelekbe csomagolva arusitjak. Magasabb
a rost- és dsvanyianyag-tartalma, mint a tofunak,
igy kivald hushelyettesit§ vegadnok szdmaéra. Fo-
gyaszthatjuk ropogésra sttve, f6zve vagy akér
bundazva is.

MUNGOBAB

Ha mdr hivelyesekr6l van szd, egyre tobbszor ta-
lalkozhatunk a boltok polcain a mungébabcsiraval.
A mungdbab mar évezredek dta az 4zsiai konyha
része, fehérjében és rostban is gazdag. Jelentds as-
vanyianyag-, B- és C-vitamin-forras, vastartalma ki-
emelkedd, ezenkiviil folsavat, magnéziumot, man-
gant és foszfort tartalmaz. Nyersen édeskés ize van,
ami csirdztatassal megvéltozik. Azsidban fogyaszt-
jak f6zve egyfajta f6zelékként, siitve, levesekben,
sésan és édességekben is, illetve csira formajaban
elengedhetetlen pad thai 6sszetevd.

Tovabbd a mar sokak altal ismert Uivegtészta
alapanyaga a mungébabhdl nyert keményitd. Sza-
mos lvegtészta létezik, melyek magas keményi-
tétartalmu noévényekb6l késziilnek: ez lehet rizs,
manidka, tdpioka, kukorica, burgonya stb. Minde-
gyik gluténmentes és tojas nélkil készil, igy vega-
nok is batran fogyaszthatjak.
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JACKFRUIT

Ha valaha is volt szerencsénk szétnézni egy azsiai
piacon, akkor ott olyan zdldségekkel és gyuimol-
csokkel taldlkozhatunk, amelyeknek nemhogy
a nevét nem ismerjiik, de azt is nehéz megmonda-
ni, hogy mi fan teremnek. Az egyik ilyen a jackfru-
it, azaz a jdkafa termése, mely Indidbdl terjedt el
Délkelet-Azsidban, és valt a mindennapi étkezés
részévé.

Miért jackpot a jackfruit? Ez a legnagyobb, fan
termd gylumolcs a Foldon, akar 20 kilésra is meg-
néhet. Fretlen allapotban egyfajta z6ldségként, sés
ragukba és levesekbe f6zik, éretten pedig gyltimdlcs
formdjdban desszertként fogyasztjdk. Kiilonleges,
szdlakra omlo texturdja miatt nyugaton hushelyet-
tesit6ként kezdett elterjedni, és vegan alternativdja
a tépett husoknak. Sok rostot és nagyon kevés zsirt
tartalmaz, emellett pedig rengeteg benne a kalium,
a kalcium, a magnézium, a foszfor, és még C-, B2-,
B3-, B6-vitaminban, illetve folsavban is b6velkedik
mindamellett, hogy rendkiviil izletes.

+1: RIZS
Azsia legnépszertibb mentes
alapanyagat, a rizst senki-
nek sem kell bemutatni,
de mégsem szabad ki-
hagyni a felsoroldsbol,
mert egy csodalatos,
ezerarci és megun-
hatatlan alapanyag.
Azsidban  minden-
féle formdban fo-
gyasztjdk:  pdrolva,
sutve, kdsdnak vagy
fermentdlva, tovabba
naturan, sésan vagy
édesen. A ragacsos rizst
féként Laoszban szere-
tik, a basmati leginkdbb
Indidban, mig a jdzminrizs Dél-
kelet-Azsidban népszerti. Kindban
a hosszu szem, Japanban és Koredban a ro-
vidszem rizst kedvelik. A rizst liszt formdjaban is
felhaszndljak, igy alapja a thai rizstésztanak vagy
a japan ragacsos desszertnek, a mochinak. Egyt6l
egyig gluténmentes, és elképesztéen finom. Azt se
feledjiik, hogy a bel6le késziilt rizstej pedig kivalo
helyettesit6 tejérzékenyeknek. Merjink tullépni
a hazankban népszerd ,B” rizsen, és egy Uj vilag
- nevezetesen Azsia - tarul elénk.
Cselovszki Andrea
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Nagy alkohol- és gluténmentes
radler teszi

Radler, Panaché, Shandy - citrommal vagy citromos uditével kevert , sorkoktél”, ami lehet a sima
sérokével megegyezd 4-7%-os alkoholfoku, vagy akdr mentes is. Ut6bbi egyre népszeriibb
termékkategéria, azonban szigoru alkohol- vagy gluténmentes étrenddel nem kénnyii

a cimketengerben kiigazodni. Ezért utanajartunk az itthon is beszerezhet6 valasztéknak, amit
kitarté tesztelés utan batran ajanlunk (szubjektiv lista kdvetkezik - a szerk.).

agy tisztel6je vagyok a kézmiives sorké-
szitésnek, de évek allhatatos prébalko-
z&sa utan be kellett ldtnom: sérforrada-
lom ide vagy oda, jojjenek az aranyld

lagerek! Kilondsen, midta tavaly eljutottam Plzen

kozelébe, a nyugat-cseh sorbolcsébe. Az alkoholt

kevéshé, a citrusféléket annal

inkdbb birom, igy kezdtem

mingségi, citromos, alkohol-

mentes soroket keresni. Csa-

lddon belili colidkids érin-

tettség miatt jO ideje kutatjuk

a gluténmentes valtozatokat is.

Nyomozdsom kezdetén

egészen Szlovakidig Kkellett

mennem, ahonnan nagyobb

mennyiségli Zlaty Bazanttal

tértem vissza.

A keresés mésodik 1épcsé-

foka mar egészen Spanyol-

orszagig vezetett. Evek oOta

Estrella-rajongd vagyok, még-

is tavaly tudtam csak meg,

hogy az eleve gluténmentes

terméknek  alkoholmentes

verzidja is van... mi t6bb, cit-

romos és sima kiadasban is!

Szerencsére taldltam itthon hézhoz szallités bolt-

ban, de tobb étteremben is. Igazi soros élmény, nem

émelyitéen édes, és a citromtol kellemesen fanyar.

MAJDNEM MENTES KEDVENCEK
Hogy egy termék mentesnek szamit-e, mindenhol
jogszabalyban rogzitett. A teljesen gluténmentes
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cimke elnyeréséhez nemcsak az dsszetev6k men-

tességét kell garantdlni, hanem azt is, hogy az ital

olyan uzemben Kkésziilt, ahol egydltaldn nem ta-

lalkozhatott buzafehérjével vagy mdas buzaszar-

mazékkal. A jog azonban orszagonként eltérd lehet

— igy fordulhat el6 az, hogy kivalé német , mentes”
radlereket kapni nulldhoz
csak kozelitd§ alkoholtarta-
lommal.

Ha valaki nem allergiés,
csak mértéktartd, a német
Karslberg f6zde dijnyer-
tes citromos radlereket
kinal, kevesebb mint 0,5%
alkoholtartalommal. A cseh
korutrél hidegen ajanljuk
az 1649-ben alapitott Pi-
vovar Strakonice citromos
radlerét is, de ugyanitt pro-
béltuk a Primator kraft f6z-
de citrusos-yuzus mentesét,
ami felilmulta a vérakoza-
sokat.

Ugyan nem radler, de
nevében sOor a Crabbie’s
gyombérsor. Gluténmentes
vonalon kiesik az allergi-

asok valasztékdbol ez a skot jogszabalyoknak
tokéletesen megfelels, de itthon nem gm-nek
sz4mito ital. Itthon ¢sszesen 3 izben, Skdcidban
pedig alkoholmentes verziéban is kaphatd.

A cimkék vargabet(iit6l eltekintve megéri ke-
resni és tesztelni a radlereket, a fokozddo igény
egyre tobb tételt tesz itthon is elérhetévé.

Schwedics Agnes
Estrella DAMM, X X
Zlaty Bazant
Strakonicki Radler,
X Crabbie's Karlsberg, Primator Tropicky,
Citrus-Yuzu
Bernard 12 .
(sima sor) Crabbie's X
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Modern korti
clixirek

A modern orvoslast megeléz6en a természetes
gyoégyvizek és a novényi fézetek voltak a testi-
lelki egészségmegdrzés alapvetd eszkozei.

Ezek a 21. szdzadban reneszénszukat élik, csak
épp funkcionalis italoknak nevezziik 6ket.

A fogyasztéi igények hivtak életre a természetes
odsszetevokkel dusitott uditdk piacat. De mégis
mire jék ezek az Gjkori regeneralé italok?

funkcionalis italok olyan alkoholmentes

uditék, amelyek a szomjoltdson tulme-

nden egészségligyi elényoket nyujta-

nak, pozitivan hatnak a testi és men-
talis egészségmegdrzésre. Gyakran tartalmaznak
nem hagyomdanyos osszetevéket, példdul adap-
togén gydgynovényeket, dsvanyi anyagokat, vita-
minokat, egzotikus gyégynovényeket, fehérjéket,
aminosavakat, probiotikumokat és kollagént. Az
innovativ innivaldk célzott hatdsuknak kdszonhe-
téen éppugy segitségiinkre lehetnek a szellemileg
megterheld id§szakokban, mint alvasi problémak
esetén, sportolds utdn vagy akar az egészségink
és szépségliink megdrzésében.

ENERGIAITALOK

Sokan nem gondolndk, hogy ez a kategdria ma
mar tulmutat a magas cukortartalmu, tuttifrutti
iz udit6kon, melyek nem tartoznak az egészséges
funkcionalis italok kozé, mivel arthatnak (f6ként)
a szivnek. Az egészséges verziok tobbek kozott
olyan Osszetev@ket tartalmaznak, mint a taurin,
a koffein, a guarana, a spirulina, a maté, a zold
tea, a kombucha, a ginzeng, valamint vitaminok
és szénhidratok. Jellemz8en az energia novelésére,
a koncentracio és a memoriaszint fenntartasara
vagy a faradtsag lekiizdésére szolgélnak.

VITAMINVIZEK
Ezek az italok jellemz8en valamilyen tisztitott
vizbdl vagy dsvanyvizb6l késziilnek hozzdadott vi-

taminokkal, antioxiddnsokkal és nyomelemekkel,
akar hidrogénnel, oxigénnel vagy szén-dioxiddal
dusitva. Szamos pozitiv élettani hatdssal birnak.
A hozzdadott elektrolitok segitik a natrium utan-
potlasat egy tikkaszté nyari napon vagy egy erdtel-
jes edzés utdn. A koffein energetizdl, a vitaminok
az immunrendszert erfsitik, egyes gyogynové-
nyek pedig csokkentik a stressz-szintet. A legnép-
szer(ibbek mégis a napi vitaminsziikségletet fe-
dezd vizek, és ezek hialuronnal vagy kollagénnel
felturbézott valtozatai, melyek a bdr és az iziiletek
szdmadra nélkiil6zhetetlenek.

SPORTITALOK

Az izot6nids italok hazdnkban jellemz8en sportita-
lok forméajaban terjedtek el, pedig héségben vagy
gyomorrontds esetén legaldbb olyan jétékonyan
hatnak a szervezetre, mint edzés utdn. Altalédban
nagy mennyiségben tartalmaznak hozzdadott
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B-vitaminokat, elektrolitokat és szénhidratokat az
energia novelésére, valamint natriumot az elvesz-
tett sok potlasara.

SHOTOK

Magyarul tomény koncentrdtumok, amelyek val-
tozatos, természetes 0Osszetev6kbdl késziilnek.
Nagy mennyiségeben tartalmaznak vitaminokat,
nyomelemeket és probiotikumokat. Jellemz&-
en 1 dl koriili kiszerelésben kaphatok. Legnép-
szerlibb alapanyagai a gyombér, a kurkuma, az
ashwaganda, a t6zegafonya, valamint gombdak és
gyogynovények - az izélményt és a fogyasztast
segitve alma- vagy narancslébe keverve. Relaxdci-
6ban, immunvédelemben, koncentrcioban, mas-
napossag lekiizdésében és a szépség beliilrél torté-
né dpoldsadban nyujtanak segitséget.

Cselovszki Andrea
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Aludj csak, én almodom:
5 alvast segito hatoanyag
a haloszobaban

Az alvaszavar manapsdg népbetegségnek szamit: a lakossag legalabb 30%-anal el6fordul orvosi
segitséget igényld tiinetegylittes. Pedig az elegendd és j6 mindségi alvas elengedhetetlen

a szervezet megfeleld miikédéséhez. De mik lehetnek az alvaszavar okai? Milyen tipusai vannak?
Es milyen hatéanyagokat érdemes bevetniink ellene?

ALVASZAVAR: TUNET ES BETEGSEG EGYBEN
Ne vegytk félvallrol, ugyanis a legfontosabb men-
talis-fizikdlis regenerdcids folyamatok alvads koz-
ben mennek végbe. Tehat ahhoz, hogy napkdzben
rendesen funkciondljunk, a szervezetnek muszaj
pihennie.

Az alvaszavar tiinetei két csoportba sorolha-
tok: ezek a nappali és az éjszakai tlinetek. Nappali
tiineteknek nevezziik azokat, amelyek az alvashi-

any kovetkezményeként tapasztalhatdk: tébbek

kozott a faradtsag, kialvatlansag, nappali aluszé-
konysag, fejfajas, memdria-, figyelem- és teljesit-
ményromlas, ingerlékenység. Ide sorolhaté a tul-
zott koffeinfogyasztas is. Az éjszakai tlinetek pedig
rossz alvdsmindséget okoznak — horkoléas, alvasbél
valé felriadds, dlmatlansag, elalvasi nehézség, gya-
kori felébredés vagy éppen az éjszaka atalvasanak
képtelensége, a nyugtalan 1ab szindréma.

A levendula,

a kamilla és

a citromf(

a legismertebb
természetes
alomhozdk
kozé tartoznak.

TERMESZETES ALOMHOZOK

A levendula, a kamilla és a citrom-
fi a legismertebbek kozé tartoznak.
Most bemutatunk tovabbi 5 gydgyirt
az éjszakai forgoldddsra:

MELATONIN

A melatonin egyike a legfontosabb hormonja-
inknak, mivel az alvasciklust irdnyitja. Szintje
sotétedéskor emelkedik, fény hatdsdra pedig
csokken. Taplalékkiegészitd formdajaban juttat-
hatjuk be a szervezetbe. Népszerlisége annak
is koszonhetd, hogy nincsen mellékhatdsa, flg-
gBséget nem okoz. Ugyanakkor ha huzamosabb
ideig haszndljuk, a szervezet hozzaszokhat, igy
nem lesz hatdsos.

VALERIANA GYOKER

A mdsik nevén orvosi macskagyo-
kér egy Azsidban és Furépaban
6shonos gyoégynovény. Gyoke-
rét évszazadok 6ta ter-
mészetes altatoként
haszndljdk, de hata-
sos lehet a szoron-
gas, a depresszid
és akar a meno-
pauza  tlneteire
is. Javithatja az
alvds min@ségét, és
csokkentheti az alvas-

zavar tineteit.

MAGNEZIUM-BISZGLICINAT
A magnézium-biszglicindt az
egyik legjobban hasznosulé
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forméja a magnéziumoknak, emellett az emésztd-
rendszert is kiméli, és kifejezetten alvaszavar, 4l-
matlansag, szorongdas és stressz ellen javasolt.

GOLGOTAVIRAG

Népszerd alvdst segitd gyogynovény, gyakran al-
kalmazzdk mds hatéanyagokkal egytitt (pl. macs-
kagyokér). J6 hatdssal van az idegrendszerre, mind-
emellett gorcsoldd is. Teaként és kivonatként is
élvezhet6 aldasos hatasa.

L-THEANIN

Természetes aminosav, ami egyben a zold tea egyik
hatéanyaga is. Remek nyugtatd, emellett noveli
a dopamin- és a GABA-szintet (gamma-aminosav:
nyugtaté hatdsu agyi ,hirvivé”) is az agyban, ezdal-
tal stresszcsdkkentd hatasa is lehet. Ftrend-kiegé-
szit6 forméjaban fogyaszthato.

A természetes hatéanyagok mellett kulcsfon-
tossagu, hogy megteremtsiik a pihenéshez megfe-
leld kdrnyezetet és hangulatot a hdlészobankban.
Lefekvés el6tt 2-3 ordval érdemes keriilni a kék-
fényt, valamint az ételfogyasztast. Vegyink el6
egy jo konyvet, hallgassunk nyugtat6 zenét vagy
akdr vezetett meditacidt — ezek segithetnek az el-
csendesiilésben.

Mellényi Réka Mercédesz



24 TUDATOS ELETMOD MAGAZIN

Mentes étrendu gvermek

a csaladban

Milyen tiinetekkel és teenddkkel jar Apor allapota?
Apor diabétesze autoimmun anyagcserebetegség,
melyben sajat szervezete fokozatosan épiti le a vér-
cukorcsokkent6 hatdsu inzulint. Emiatt, ha nem
kapja ezt a hormont, akkor nem
képes étkezni, novekedni... élet-
ben maradni. Van rajta egy inzu-
linpumpa, amit 3 naponta cserélni
kell és egy szoveti cukormérd szen-
zor, amit 10 naponta kell 4j helyre
»6ni”. A mindennapi teenddink
0-24 orés feliigyeletet jelentenek,
mely soran allandéan monitoroz-
zuk a szenzor 4ltal kuldott szo-
veti cukorértékeit. Ha szilikséges,
korrigdljuk, felilirjuk, dontéseket
hozunk a rajta 1évé pumpa inzu-
linadagolasérol. Folyamatosan utdnaszamolunk az
altala bevitt szénhidratnak, zsirnak és fehérjének.

torténész

diabétesz

Hogyan élte meg a csalad, hogy adddott egy spe-
cidlis igény, mig a tobbiek szdmdra nincs ilyen
jellegii egészségiigyi korlatozas?

A lelki vetiiletét nehéz szavakba onteni. Egy allandd
aggoddas és bizonytalansag, még 3 év tapasztalata
utdn is. Sokként ért minket a diagndzis Apor 4 éves
koraban, mellette a 9 hénapos kislanyunkkal. Osz-
szedOlt minden, de nem volt valasztasunk. Ezzel kell
egyutt élnlink és a lehetd legjobbat kihozni szama-
ra. Ezért igyekeztiink megszerezni a legkorszer(ibb
technoldgidkat, melyekkel élhet6bbé tessziik szama-
ra a helyzetét.

Hogyan kommunikaltdtok Apor felé az dllapo-
taval jaro életformat?

Valljuk, hogy a gyermek el6tt nincs titok. A diabot so-
kan betegségnek tekintik, de szerencsére egy élhet6,
kezelhet§ allapot. Azonban driasi fegyelmezettséget,
onkontrollt, jézansagot és mértékletességet igényel
az alany és az 6t kortlvevok részérél. Ez talan a leg-
nehezebb része. Meg az, hogy (egy diabos gyerek-
nek) sokkal hamarabb kell felnénie és megértenie,

Bors-Bulbuk Zsuzsanna
Végzettség: mlvészet-

Gyermek életkora: 7 év
Erintettség: 1-es tipusy

hogy méssdga nem jelent hatranyt szamadra, csak
tudnia kell kezelni azt, szellemileg, lelkileg egyarant.

»Az § élete dllandd szabalykovetésbél all, azonban to-
rekszlink arra, hogy ett6l a lelke ne sériiljon, és teljes
értéki gyerekkora lehessen.”

Hogyan tudjatok segiteni Aport életmddja elfo-
gadasaban?

Ez a mai napig nehézséget jelent. F6leg, mert vannak
specidlis események, ovis linneplések, amikor min-
den gyermek ugyanazt az édességet kapja. Ugy pro-
béltuk &thidalni ezt, hogy mindig volt szdmara vala-
milyen alternativa, elére megheszélve a bentiekkel

— szerencsére nagyon j6 volt a kommunikdcié az
6vonénikkel. Ennek ellenére ha becsuszott egy-egy
meglepetés siitizés a csoportban, és a gyermek érte-
lemszertien kimaradt bel6le, a sziviink kicsit meg-
hasadt. Egyel6re nagyon rank hagyatkozik a dontés-
ben, és ez nem segit sajnos az 6ndallésodasban.

»Azt eszi csak meg, amit mi megengedunk neki,
azt teszi, amit mondunk, de hogy tud kézben 6nallé
dontéseket hozni?” Hogyan valik igy 6ntudatos kis-
iskolassa? Ez a jovénk kiizdelme... De allunk elébe!

Milyen mentes étrendii gyermekkel kozosségbe
jarni? Hogyan kezelik az intézmények, nyadri td-
borok az egyedi igényeket?

Megoldhatd, de allandd és folyamatos egyuttmi-
kodést igényel a pedagdgusokkal. Mi pakolunk és
szamoljuk az ételt Apornak; csupan azt ehet, amit
mi itthonrdl visziink neki az dvoddba. Minden in-
tézményben térvény ma madr, hogy minden 6t di-
abos gyermekre legyen hiztositva egy pedagdgiai
asszisztens, akivel a szlil6k tudjak tartani a kapcso-
latot. Mi tavolrol latjuk Apor cukrét, de ha valamit
éppen ennie kell, mert esik a cukra, akkor a peda-
gogus segit neki a helyszinen. Ez eddig mtikodott.
Reméljiik, hogy az iskoldban is hasonléképpen fog
torténni. Nyari tdborokba egyelére sajnos nem tud-
tuk kiildeni emiatt.

Mennyire okoz kihivast az

Apor étkezésérél valo gon-

doskodds? Hogyan tudtok

tdjékozodni a hazai boltok

és gyartok termékinforma-

cidi kozott?

Itthon egész konnyen el

tudunk igazodni a hozza-

adottcukor-mentes  ételek

kozott, egész nagy a felho-

zatal méas kornyez6 orsza-

gokhoz képest. Megvannak

az altalunk kedvelt meg-

szokott termékek, melyeket

a fiunk is fogyaszthat, és

azok az aprébb ,édességek”, amelyeket ha meg-
kivan, akkor szdmolds nélkil fogyaszthat. Muszdj
volt bizonyos alternativakat keresni, amire nem
kell dllandoéan azt hallania, hogy ,te nem ehetsz
ilyet, vagy legalabbis nem most”. A cukormentes
limonddék kilfoldon kihivast jelentenek. Itthon
szinte mindenhol szdmolnak mar ezzel, és nem
probléma egy kis édesitészer vagy cukormentes
szirup hasznélata sem.
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Mi a legmeglep6bb vetiilete a mentes életnek?

A kizdrélag mentes étrend nagyon draga, sokkal dra-
gébb, mint a sima klasszikus. Ez a negativ vetiilete.
A pozitiv viszont az, hogy a diabos gyerekek dltalaban

imadjak a zoldségeket, hiszen 6rvendenek minden

olyan ételnek, amelyet megehetnek anélkiil, hogy sza-
molni kelljen. Nem mellesleg pozitiv hatdsa a mentes

étrendnek a remélhetdleg kevesebb szuvas fog.

Mivel lehetne konnyiteni a men-
tes csaldadokat érinté terheken?
Milyen tipusu edukdcio lenne
fontos a témaban?

»,Olcsobb mentes termékek Kkelle-
nének a boltokban és jol elkiilo-
nult hely nekik a polcokon.” Nagy
szupermarketekben van kiilén cu-
kormentes sor, de a kisebb boltok-
ban sokszor vaddszni kell a men-
tes termékeket. Minden van, de
nem mindenhol. J6 lenne, ha tébb
helyen is elérhet6ek lennének bi-
zonyos specidlis termékek. Fontos

lenne az edukdci6 a glikémids index, az édesit6sze-
rek és a poliolok témdjédban is. Vannak ugyanis
olyanok, amelyeket egydltaldn nem Kkell szdmolni
(eritrit), és vannak, amelyeket nagyon is fontos. To-
vabba a glikémias indexek kapcsan is elkélne a ta-
jékoztatds a termékeken, hogy mi mennyire iit be
a cukoremelkedésnél. Lehetne ezeket valahogy je-
lezni a csomagolason.

Lakos Bogldrka
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ECOFRIEND

A ZOLD DONTES, AMELY KOZELEBB
VISZ A FENNTARTHATOSAGHOZ

Ecobar nyers szelet

Fedezd fel az Ecofamily j Ecobar nyers szeleteit, amelyek tiszta Gsszetevékkel
és prémium izekkel ajandékoznak meg! Négy izben — mangé-mandula, ko-
kusz-kakad-mogyord, sos karamell-foldimogyoro és narancs-kakad-mogyord
— elérhet6k, igy minden alkalomra talalsz kedvencet. Glutén- és tejmentesek,
hozzaadott cukrot vagy édesitészert nem tartalmaznak, és gondosan keriilik
a keresztszennyezGdést a maximalis biztonsag érdekében. 10% barnarizs fe-
hérjetartalommal tamogatjak az energikus napokat — a tokéletes valasztas az
egészséges nassolashoz! .=

> >

A Szafi Free vegan tésztak nemcsak izletesek, hanem glutén-,
kukorica- és szojamentesek is, igy széleskorti étkezési igénye-
ket kielégitenek. Akar érzékeny vagy allergias vagy, akar vegan
étrendet kovetsz, a Szafi Free tésztak idealis valasztast kinal-
nak, hogy biztonsagosan élvezhesd a tésztaételek minden fi-
nomsagat. -

Szafi Free kolestészta

_(

Mamuko Organic rizskasa gyiimolcsokkel

A MAMUKO Bio Rizs Gyiimolcspiiré tokéletes valasztas a csecsemok
és kisgyermekek szamara. Gluténmentes, tejmentes, és hozzaadott
cukrot nem tartalmaz, igy idealis a hozzataplalas kezdeti szakaszaban.
A piré bio alapanyagokbol készilt, és 6nallo desszertként vagy zabkasa

_‘ készitéséhez is kivalo. 4 honapos kortol adhato, 6 hdnapos korig orvosi
utasitas szerint. A MAMUKO Bio Rizs Gylimolcspiiré egészséges, finom
¢és biztonsagos valasztas a legkisebbek étkezéseihez. =

Gal Multivitamin kapszula

A GAL Multivitamin a legtjabb kutatasok alapjan, a természetes és életszerii tapanyagbevitelre épitve készult. Célunk, hogy
minden vitamin, asvanyi anyag és nyomelem idealis formaban, mennyiségben és aranyban keriiljon a termékbe, tiikrozve azt,
amit a kiegyensulyozott, tapanyagdus taplalkozas nyujthat. A vitaminok és asvanyi anyagok egy része organikus termesztésbél

szarmazo (bio) gyogy- és fliszernovények kivonatabol kerll bele. .=

The Bridge BIO UHT gluténmentes rizsital
A The Bridge BIO UHT rizsital 1 literes kiszerelésben idealis alternativa a hagyomanyos tej helyett. Glutén-
mentes és laktézmentes, igy tokéletes valasztas érzékeny gyomruaknak, veganoknak és gluténérzéke-

Uzleteinkben és webshopunkban nem csupan kedvezo arakat biztositunk, hanem
elkotelezetten tamogatjuk a kornyezettudatossagot és az egészséges életmodot.

Az EcoFriend termékkategoriank azért jott létre, hogy vasarloink szamara egyszerii és
atlathato legyen az egészségtudatos és kornyezetbarat termékek kivdlasztdsa, ezzel is
elosegitve, hogy tudatos dontéseket hozhassanak mindennapjaikban.

nyeknek. A bio mindségl rizsbé| készult ital friss és krémes izével barmilyen étkezéshez, kavéhoz vagy
péksiuteményekhez is tokéletes kiegészits. Kényelmes, hosszu eltarthatésagi csomagolasban, hogy min-
dig kéznél legyen! .=

Meggle laktozmentes cukraszhab édesitett UHT habalap

EcoFriend termékeinket jol felismerhetd, vilagoszold
cimkével lattuk el, igy konnyedén ratalalhattok a bio,
gluténmentes, laktézmentes vagy vegan opciokra,
amelyek egyértelm(ien segitenek eligazodni az egész-
séges és fenntarthat6 lehetGségek kozott. Az Eco-
family tizleteiben és webshopunkban ezek a termékek
kiemelt helyen talalhatéak, hogy mindenki kénnye-
dén megtalalhassa az életmddjahoz és étrendjéhez
illeszkedd valasztékot.

Biiszkén valljuk, hogy az EcoFriend kinalatunk nem
csupan termékeket jelent, hanem inspiraciot is nyujt

a fenntarthatésag és a tudatos vasarlas iranyaba.

Hiszlink abban, hogy a mindennapi dontéseinkkel
valédi hatast gyakorolhatunk a kornyezetiinkre, és
vasarléinkkal egyitt haladhatunk a fenntarthatdsag
felé vezetd Uton. Valassz tudatosan, és csatlakozz
hozzank, hogy kozésen tegylink egy zoldebb és
egészségesebb jovoért!

A Meggle Laktézmentes Cukraszhab Edesitett UHT Habalap idealis valasztas a lak-
tézérzékenyek szamara, akik nem szeretnének lemondani a finom desszertekrdl.
A 25%-o0s zsirtartalmu habalap kénnyen felverhetd, igy gyorsan és egyszer(ien készit-
hetsz vele habot tortakhoz, siiteményekhez vagy egyéb édességekhez. -=
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Mentes étrendu gvermek

a csaladban

Darnai Viktoria

A masodik gyereknél mar nagyobb
tapasztalatod volt?

Alizndl mdr tudtam, hogy mire kell figyelni, ugyan-
azok voltak a tiinetei: kishabakorban a z6ld nyakos,
jellegzetes szurds szagu széklet, a hurutossag, és
néla féleg az ekcéma. Van még egy {6 tiinete a tejal-
lergidnak, amire a legt6bben nem is gondolnak —
a megvaltozott idegrendszer. Ez egy nagyon komoly
dolog, ezért a sziil6k el6bb
viszik ADHD felmérésre
a gyereket, mintsem tesz-
telnék a tejmegvondst. De
nem csak a tejallergidnak,

Végzettséq: kdzgazdasz
Gyermekek életkora:
Aliz 5 év, Benedek 7 év
Erintettség: tej- és tojas-
allergia, colidkia

hanem a colidkianak, avagy
a gluténérzékenységnek is
van idegrendszeri hatdsa,
ezért azt javasoltdk, hogy

Két gyermeked is érintett érzékenységgel.

Mik voltak az elsé tiinetek, és hol probaltal
elészor tajékozodni?

Els6ként a hdziorvosnak és a védénének jeleztem,
hogy Benedek folyamatosan hurutos. Késébb jottek
a komolyabb szakorvosok, gasztroenterologus, im-
munolégus, allergoldgus. Ez 6-7 éve volt, akkoriban
még annyit sem foglalkoztak a tejallergidval vagy
tudtak réla, mint most, és elég nagy kdosz uralkodott.

Szerinted mi valtozhatott meg azota?

Egyre tobben lettek allergidsak, vagy egyre tobben
elfogadjak — koztiik orvosok is —, hogy igenis a tejal-
lergia 1étez6 dolog, és nagyon-nagyon sok bajt okoz-
hat. En legkés6bb iskoldba menetel el6tt kdtelezen
szirném.

vigyem el egy tesztre a gye-
rekeket; Aliz eredménye po-
zitiv lett.

Milyen teendékkel jarnak a hétkoznapjaitok,
milyen f6bb alapelvekre kell odafigyelni?
Mindig kell legyen otthon olyan étel, ami tej-, glutén-
és tojadsmentes, vagy ha elindulunk valahovd, ak-
kor mindig legyen mit ennie a gyerekeknek. Ez is
nagyon sokat valtozott az elmult 7 évben, ma mar
bérhol kapni vegan ételeket. De ha elmegyiink egy
napot kirdndulni, strandolni vagy akar repiil6vel
utazni, arra fel kell késziilni, mert ndlunk nem op-
cio, hogy majd veszek valahol egy pogdcsat.

A masik még az 6vodai, iskolai étkeztetés, ahol lta-
laban az ebédet megoldjak, de a reggelit meg az uzson-
nat mdr nekiink kell. Viszont a tAboroztatdsban ez még
nehezebb, most nydron Benedeknek a tejallergidjat
megoldottak volna, de Aliz colidkidjat mar nem.

Miért olyan nehéz a coliakias gyermek
étkeztetése?

A colidkia tulajdonképpen egy teljes konyhacserét
jelent, mert nem szabad lisztrészecskével érintkezni
az ételnek. A gluténrészecskét nem lehet felforralni,
megsttni, 30 fokos vizzel lemosni, a fa deszkahdl ki-

sikdlni, ezért javasolt teljesen gluténmentes konyhat
vinni. Nalunk az a rendszer, hogy a f6tt ételek mind
gluténmentesek. Ami nem gluténmentes, az egyediil
Benedek kenyere, mert nem szereti az izét, és nem
akarom rékényszeriteni, hogy azt egye. Ilyenkor
a pult két végén van elszeparalva, hogy véletleniil se
keverjiik dssze. Miutdn van kétféle kenyér, igy min-
denbdl kettd kell — két hdromszogszendvics-siits, két
pirit6. A margarin, amibe gluténos késsel nyultdl, azt
nem hasznélhatod gluténmentes kenyérre mar.

A gyerekek hogyan kezelik az eltéré étkezésiiket?
Aminek 0riilok, hogy elég kordn kideriilt minden
ahhoz, hogy ne kelljen lemondaniuk ugymond
semmirdl. A tejallergidndl par hetesek voltak, Aliz
pedig 3 évesen a coli-

akiat egyik naprol

a masikra szintén

elég konnyen elfo-

gadta. Arra figyelliink,

hogy ha vendégségbe

megyunk, és barmi

gluténos van, akkor

legyen gluténmentes

parja. Ugyanez igaz

az o6vodara is: min-

dig van bent nekik

édesség, hogyha visz-

nek be més szulék

olyasmit, amibél &k

nem ehetnek, akkor

legyen nekik opcié. II-

letve mindig meg kell

beszélni a sziil6kkel, hogy széljanak el6re, ha visz-
nek tortdt, akkor én is tudok vinni nekik.

Hogyan beszéltetek a gyerekekkel a colidkiarol?
Soha nem mondtuk Aliznak, hogy 6 beteg. Azt mond-
tuk, hogy kiilénleges. Mert nem beteg. Az is nagyon
fontos, hogy nem ehetnek egymads ételébe. Példdul
nem nyalhatjadk meg egymads fagyijat, Benedek nem
nyulhat at Aliz tanyérjaba. MegddbbentSen jol csi-
ndljak mind a ketten. Mivel Aliz nem tud még olvas-
ni, nagyon hamar megtanitottuk neki a vegan jelet
és a gluténmentes ikont, az athuzott buzakalaszt,
hogy keresse azt a csomagoldsokon. Sok terméken
sajnos nincs rajta, csak bettikkel kiirva.

Mennyire konnyii beszerezni az élelmiszereket?
Koriilbelil 6t kiilénb6z8 boltban tudunk bevasarol-
ni mindent. Olyan nincs, hogy bemegyek egy helyre,
és megveszek mindent. De a j6 hir az, hogy tomke-
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legével jonnek az Uj termékek. A colidkiat mi szigo-
ruan vesszik, ezért csak olyan terméket vesziink,
amire rd van irva, hogy gluténmentes.

A tejmentességnél nem elég csak a tejet nézni,
meg kell tanulni a hozza tartozo 15 keresztallergént is.

Mik azok a legfontosabb informdcidforrdsok,
amikre tamaszkodsz?

A gluténmentességnél van egy Facebook-csoport,
arra maximalisan tdmaszkodom, ott nagyon szi-
goruan veszik, hogy ki mit ir be és hogyan. Amire
féként haszndlom, hogy rengeteg ajanlds van ben-
ne: helyek, uticélok, tippek, hogyan késziilj, hogyan
kiildd ottalvds tdborba az iskolds gyerekedet. Sok-

szor van, hogyha ott vagyok a boltban, nincs rairva
a termékre, hogy gluténmentes, de beirom a ke-
res6be, és ott kidertil, hogy valaki mdr irt a gyarto-
nak, aki meger6sitette, hogy gluténmentes.

Ilyen étrenddel lehet egyaltalan étterembe menni?
Tej- és tojasmentességgel a vegan ételek elterjedése
6ta konnyd étterembe menni, a gluténérzékenység-
gel, a colidkidval mar nem. Nagyon sokan csindlnak
maér gluténmentes ételeket, és jeldlik is, de van vegyes
konyha vagy nem vegyes konyha. Mi csak a nem ve-
gyes konyhdaju gluténmentes éttermekbe jarunk, ab-
bdl is egyébként egyre tobb van — Budapesten is, vidé-
ken is. Ahhoz képest, amit 1atok kiilf6ldon utazgatva,
itthon nem rossz a helyzet szerintem. Szerencsénk
van. Es tényleg egyre tobb minden elérhet6.
Schwedics Agnes
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Oko haztartasi kalauz
—ne hagyd, hogy megvezessenek!

NOVENYI EREDETU
KORNYEZETKIMELO
MOSOSZEREK

ES OBLITO-
KONCENTRATUMOK

X

herbal organic world
Egyre tobb az 6nmagat kérnyezetbaratként hirdeté haztartasi tisztitészer: szamtalan uj és ismert
marka termékén olvashatjuk, hogy 6ko, bio, 100% természetes, kdrnyezetbarat. A kinalat egyre
nagyobb, igy a valasztas is egyre nehezebb. Laikusként hogyan lehet megkiilénboztetni a valéban
6ko terméket az al-6kéto1? Osszeszedtiink par jétanacsot.

z elmult 3 évben mintegy kétszeresére
nétt itthon a kornyezetbardtként arult
tisztitészerek forgalma. A gyartok gyor-

sok természetes Osszetevl legyen benne, men-
tes legyen barmilyen szintetikus szinezékt6l, il-
latanyagtdl. Bar a karos hatdsokat jellemz&en

san reagalnak a vasarloi és piaci igények-
re, de nem csak a hiteles mingsitéssel rendelkezd 6ko
kindlat bviilt, hanem a megtéveszt6 cimkék sora is.
A kétely pedig az oko termékekre is kiterjed, mert mi
garantdlja, hogy kevesebb terhet ré a kdrnyezetre és
a haszndldjdra, mint egy atlagos tisztitészer?

KERESD A VED]EGYET!

Mivel a vasarlé 4ltaldban

nem vegyész, ezért szamara

a legjobb fogddzé a termé-

ken 1év6 mindsitd védjegy

és az Osszetevdk listdja. Ah-

hoz, hogy egy termék magat

kornyezetbardtnak nevez-

hesse, meghatarozott ming-

sitési proceduran Kkell ates-

nie. Tisztitészerek esetében

a leggyakrabban haszndlt

hiteles embléma az EU Eco-

label, a magyar Kornyezet-

barat Termék cimke, illetve

a kilénb6z8 unidés és nem-

zetkozi bio tanusitvanyok, pL

Ecocert, Eco Garantie, Nor-

dic Ecolabel. Ha ezek koziil valamelyik megtalalha-
té a csomagolason, akkor biztosak lehetiink benne,
hogy tényleg kornyezetbarat termékkel van dolgunk. %Peﬂl APPROVED
AZ OKO NEM FELTETLENUL 100%-1G ) Vegan | Global Animal Test Policy
TERMESZETES - ES FORDITVA

Egy oOko tisztitoszerrel szemben elvaras, hogy
ne tartalmazzon irritativ anyagokat, viszonylag

G

MOQqIdY


https://herbow.hu/

32 TUDATOS ELETMOD MAGAZIN

a szintetikus 6sszetevékhoz kotjik, mégis szadmos
természetesnek tartott tisztitdszer alkotdeleme
lehet irritativ vagy egyéb mdédon problémas, mig
vannak kifejezetten elényods hatdsd, nem karos
szintetikus adalékok is. Ezért, ha nem vagyunk
biztosak a termék 6ko mindsitésében, akkor ér-
demes elolvasni a cimkét, és az aldbbi anyagokat
keresni vagy épp elkeriilni:

EU Ecolabel

A kdrnyezetbarat termékek
és szolgaltatasok eurdpai
védjegye, melyet 1992-ben
alapitottak azzal a céllal, hogy
0sztonozzék a vallalkozasokat
kornyezetbarat termékek

és szolgaltatasok
bevezetésére. Ez a cimke
garantdlja a fogyasztéknak

a termék kivald kornyezeti
tulajdonsagait és magas
mindségét.

A ZSIROLDAS BAJNOKAI

A tenzidek miikddésének lényege, hogy a vegyiiletei
vizben oldhatéva teszik a zsirokat és olajokat, igy az
ezt tartalmazd szer els6 szdmu fegyver a szennyez-
désekkel szemben. A legelterjedtebb fajtdi, az ugyne-
vezett anionos tenzidek (mint a hagyomanyos szap-
pan), igen olcsdk, hatékonyak, 4m irritljak a bért, és
a kdrnyezetre nézve kockazatosak.

SLS: natrium-lauril-szulfat, SLES: natri-
um-laureth-szulfét, SCS: natrium-coco-szulfat, APEO:
alkil-fenil-etoxilat, CAPB: kokoamidopropil-betain

kokusz/coco-gliikozid, decil-gliikozid, vagy
a mosddiéban is megtaldlhatd természetes szapo-
ninok, valamint az amfoter cukortenzidek (sucrose
cocoate)

MOSAS ES FOLTTISZTITAS
A lugos kémhatédsu vegytileteken feliil gyakran tesz-
nek a mosdszerekbe enzimeket, melyek képesek
bontani az egyes szennyez6ket, segitve azok eltavo-
litasat. Tovabbé fehéritéket és vizlagyité anyagokat
is gyakran adnak a mos6porokhoz, amik megaka-
dalyozzak, hogy a tenzidek a kemény vizben ki-
csapddjanak.

foszfatok, optikai fehérit6k, oxidativ fehéri-
t6k, pl. natrium-hipoklorit

mosoészoda, azaz sziksé (natrium-karbonat/
sodium carbonate), ntrium-perkarbondt, marhaepe-
szappan

TARTOSITOK, EGYEB SEGEDANYAGOK
A tisztitd- és mosdszerekhez még szamos egyéb
segédanyagot is adnak, igy illatositdanyagokat,
szinezékeket, habzdsgatlokat, valamint vaz- és tol-
t6anyagokat.

Methylisothiazolinone, CI1 19140 és CI 42090
szinezékek

természetes illoolajok, szinezékmentes ter-
mékek

Ha j6l szeretnénk vdlasztani, akkor alaposan
bongéssziik 4t a cimkét, keressiik a magasabb min6-
séget garantalo védjegyeket, mert csak igy lehetiink
biztosabbak abban, hogy valéban kérnyezetkiméld
termékeket veszink. Arra is figyeljink oda, hogy
a tanusitvanyokat ne a marka, hanem a konkrét
termék kapja. Ne hagyjuk magunkat megvezetni
a ,természetes alapanyagokat is tartalmaz, és biold-
giailag lebomld” termékleirdsokkal. Bizonyosodjuk
meg a termék hitelességérdl, igy nem fogunk elté-
vedni az 6kocimke-rengetegben.

Cselovszki Andrea

Egy szemléletmod, amitol szinesebb
és tisztabb lesz a kornyezeted!

ESOCSEPP

P

PETAAPPROVED

s) Vegan Global Animal Test Policy

KORALLCSEPP

.

egan

KRISTALYCSEPP

p

NEM TARTALMAZ
Foszfort
Foszfonatot
Kéolaj szarmazékot
SLS, LAS
Polimereket
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Skinimalizmus:
a natur arc reneszansza

A kevesebb néha tobb - a kijelentés, ami manapsag majdhogynem mindenhol visszakdszon,
legyen az taplalékkiegészités, lakberendezés vagy akar sminkelés. A korabbi évekre jellemzd
talzo, kalonbo6zé hatéanyagokat rétegzé rutinozas letlinni latszik, amit a minimalizmus, vagyis
mds néven a skinimalizmus (angolul: a skin = b6r és a minimalism = minimalizmus szavak
6sszekapcsolasa) valt fel. De mit takar a kifejezés gyakorlatban, és hogyan kezdjiink hozza

a hétkéznapi alkalmazasahoz?

BORAPOLASBOL IS CSAK A MINIMAL

A skinimalizmus esszencidja két dologhol tevédik
ossze:

EGYSZERUSEG

Napi szinten kovethet§ rutin segitségével meg-
adjuk mindazt a tdpanyagot a bdriinknek, amire
szliksége van. Se tobbet, se kevesebbet. Fokuszban
a hidratalds és a bér védérétegének erdsitése.

TERMESZETESSEG
Megtanulhatjuk elfogadni és szeretni a bériinket
minden tokéletlenségével egylitt, tehat a skinima-
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lizmus a sminkelésre is kiterjedhet: ne fedjiik el
az arcunkat vastag vakolattal, hiszen ez latvdnyra
kontraproduktiv lehet, és még bériinknek sem te-
szink jot vele.

MIK A KIEMELT ELONYOK?

1. Fellélegezhet a b6rod és egyben a kornye-
zet is: A tdlz6 termékhasznélat nem csak bd-
rinket viselheti meg, hiszen minél tébb fajta
terméket vdasarolunk, anndl tébb hulladékot
is termeliink. Ha lehet6ség van ra, valasszunk
ujrahasznositott csomagoldsu vagy csomagolds-
mentes termékeket.

2. Id6takarékossag: Rovid rutinnal idét, sot
stresszt is spoérolhatunk, hiszen nem Kkell temér-
dek ,szupertermék” kozil bogardszni, hogy épp
mit kenjunk fel.

3. Mentesség: El6nyben a természetes sszetevok,
igy nem terheljiik folosleges kemikdlidkkal a sejt-
jeinket.

HOGYAN KEZDJUNK NEKI?

A skinimalizmusban nincs 4ltaldnosan koveten-
dé rutin. Fontos, hogy bértipusunknak megfe-
lel6 termékeket haszndljunk. Tehat ami bevalik
masnak, egyaltaldn nem biztos, hogy nalunk is
hatasos lesz. A minimalista b8rédpolés egyetlen
elvet kovet: csakis tiszta, természetes alapanya-
gokbdl elddllitott termékeket ajanl haszndlni.
Olyanokat tehat, amelyek mentesek minden
adalékanyagtdl, tartésitészert6l és mesterséges
illatanyagtol.

Ime egy példarutin 1épései:

1. Tisztitas

2. Problémamegoldo szérum - lehet pl. vizhidny,
pattanasok, pigmentfoltok vagy faké bér ellen. Er-
demes tobbfunkcids, hatéanyagokban gazdag ter-
méket vélasztani.

3. Hidratalas

+1 Fényvédo hasznalata nappal

A minimalista b6érapolas kulcsa valéban az egy-
szerliséghen rejlik. Térekedjiink a hatékony, tisz-
ta és mindségi termékek beépitésére, de semmi-
képpen se a tokéletességre. Vegyiik le ezt a terhet
magunkrdl és egyben bOriinkrél is. Figyeljuk,
hogy mire van éppen sziiksége, és a legegysze-
riibb médon adjuk is meg neki! Nincs sziikség
semmilyen egyéb vardzslatra.

Mellényi Réka Mercédesz
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Uton a tudatos

testapolas fele

Egy ndé naponta atlagosan nagyjabél 168 kozmetikai 6sszetevot juttat a bérébe, egy férfi 85-6t.*
Bérgydgyaszok szerint a testapolds a mindennapi rutinunk része kell, hogy legyen, melynek kulcseleme
a hidratalas. Napjaink széles kor{i drogériakinalata megkonnyiti a tudatos bérapolas kialakitasat - vagy
épp ellenkezéleg? Valéban ismerjik, melyek azok az 6sszetevok, amiket érdemes elkerilnink?

* Az Environmental Working Group amerikai kdrnyezetvédd szervezet felmérése szerint.

tudatos bérapolas legels6 1épése a ta-

jékoz6dds — mind a bértipusunkrol,

mind a termékek 0Osszetev8irél és

azok hatasarél. fme néhany dsszetevd,
melyekre érdemes tigyelni:

ALKOHOL

Bériinket puhdva teszi, ezért a hidratalé bérapold
termékek f6 alkotdrészeként alkalmazzdk. Bériz-
gato hatdsa mellett a nyalkahartyat is stimuldlja.
Egyes kutatdsok a rakkal hozzak osszefliggéshe, és

azt allitjdk, hogy abban az esetben, ha DEA nitra-
tokkal egytitt kertiil feldolgozésra, egymassal reakci-
6ba lépve rakkeltd anyag keletkezik. Bar kordbban
nem igy vélekedtek, napjainkban egyre t6bb kutatd
szerint e nélkiil a reakcio nélkiil is rdkot okozhat.

ALUMINIUM, ALUMINIUMSO, ALUMINIUM-
SZARMAZEKOK

Az aluminium koénnyifém, a foldkéreg harmadik
leggyakoribb eleme. Gyakran azonositjdk az egyes
kozmetikumokban taldlhaté aluminiumséval, ami

D)

DERMAFLORA

NATURAL COSMETICS

A MENTESKOZMETIKUM

FRE®

FREE

Hatékony és természetes védelem
a kellemetlen testszagok ellen,
irritacioé nélkiil.

©O®®®

FRE® FRE® FRE® FRE®

https://dermaflora.eu
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egy vizben oldhat6 vegyiilet; a kozmetikumok koziil
leginkabb az izzadasgatlékban hasznaljék. Ftelein-
ken és ivovizen keresztiil is bejutnak aluminiumve-
gyliletek a szervezetiinkbe, ezek mértéke sokszorosa
a kozmetikumokban is taldlhaté mennyiségnek.

A tudomény jelen dlldsa szerint nem Kkeril any-
nyi aluminiumsé a szervezetiinkbe, ami kdrosnak
lenne mondhatd. Az izzadasgatldknak meg kell
felelniiik a kozmetikai termékeket szabalyoz¢ tor-
vények rendelkezéseinek, tudomanyos kévetelmé-
nyeknek és szigoru biztonsagi teszteknek, hogy ne
jelentsenek egészségligyi kockazatot.

Az aluminiumszarmazékok hatdsairdl jelenleg
tudomanyos vita folyik. Atfogé kutatasok soran ta-
14n késébb meggy6z6dhetiink biztonsadgossagarol
vagy veszélyességérol. Addig is érdemes lehet mi-
nimalisra cs6kkenteni az ezeket tartalmazé koz-
metikumaink szdmat.

PARABENEK

A kozmetikumok 90%-dban megtalalhato, a leg-

népszerlibb tartésitdszernek jegyzik a kozmetikai

iparban. Hatékony baktérium- és gombadlé szer,

amit jol tolerdl bérunk. Elgéllitdsa olcso, termé-
szetes alternativa-
ja egyelére nem is-
mert, ezért sokszor
szinte kézenfekvé
a haszndalata ter-
mékdsszetevoként.
Veszélyességének
kérdése  megosz-
t6, hiszen beavat-
kozhat a hormon-

rendszerbe, sOt
felmeriilt a rak Kki-
alakuldsdban jat-

szott szerepe is, el-
s6sorban a mellrdk
és a dezodorokban
taldlhaté parabé-
nek 0Osszefliggésé-
ben.  Befolyasol-
hatja az egyik f6
n6éi hormon, az
Osztrogén szintjét
a szervezetben, és képes felhalmozddni a szove-
tekben, tovdbba novelheti az UVB-sugarak okozta
DNS-karokat. Nem feltétleniil sziikséges azonban
megijedniink: a tudomdany jelenlegi alldspontja
szerint az a mennyiségl parabén, aminek az em-
beri szervezet normaélisan ki van téve (a kozme-
tikumok mellett az ételekben is taldlkozhatunk
velik), nem okozza a fenti hatasok egyikét sem
a szervezetben az UVB-karokat kivéve — ezért is
kiemelten fontos a fényvédelem! A jelenleg ha-
talyos EU-szabdlyozds a parabének egyenkénti
aranyat a kozmetikumokban legfeljebb 0.4%-ban
engedélyezi.

Parabének példaul: Methylparaben/ Metil-
parabén E218, Ethylparaben/Etilparabén E214,
Prophylparaben/Propilparabén, Butylparaben/Bu-
tilparabén/Butylparaben.

PARAFFINOK

A paraffin liquidium nyersolajszarmazék, mely
a bor felszinével taldlkozva filmszer( réteget ké-
pez, ezéltal megakaddalyozza a bor 1égzését, és eltd-
miti a pérusokat. Gatolja a b6r méregtelenitését, és
felerdsiti a gyulladdsra valé hajlamot. Testdpoldk-
ban, krémekben, alapozdékban taldlhatd. Termék-


https://www.rossmann.hu/sajtoszoba/a-fa-tetejetol-a-drogeriabirodalomig-mar-itthon-is-elerheto-dirk-rossmann-oneletrajzi-irasa
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cimkéken az aldbbi nevek mind paraffint jelélnek:
Mineral Oil, Paraffin Wax, Liquidum Paraffinum,
Petrolatum, Microcristallina Wax.

BIZONYOS KEMIAI FENYVEDO SZEREK
Napozdszerekben, testdpolékban és tusfiirdék-
ben taldlhaték. Onmagukban nem szamitanak ka-
rosnak, de sugarzas hatdsara rakkelt6 anyagokka
véalhatnak. Kémiai fényvéddk példaul: Benzopho-
ne, Oxybenzonme, Octyl-Methoxycinnamate.

TRIKLOZAN

Er6s gomba- és baktériuméld fert6tlenit6szer, me-
lyet kiilonboz6 kozmetikai termékekben is felhasz-
nédlnak: pl. fogkrém, folyékony szappan, dezodor,
szdjviz, aftershave. Egészségligyi kockazata ismert,
hosszu tdvu hasznélatdval kis mennyiségben is ar-
talmas hatéssal lehet példdul a pajzsmirigyre. A tri-
klozantartalmat fel kell tiintetni a cimkéken az EU-s
és a magyarorszagi szabdlyozds szerint, viszont az
elhanyagolhat6 mennyiségli felhasznadlasat nem ko-
telez6 kifrni.

EMULGEATOROK

Leginkabb krémek 6sszetevdiként haszndljak, a viz
és az olaj ,ragasztészereként”, mivel stir(sit, és sta-
bilizélja az dsszetev6ket emulzidt képezve beldlik,
de az élelmiszeripari termékekben is taldlkozhatunk

velik. A legveszélyesebb kozmetikai emulgedtor
a Triethanol amine (TEA) és szadrmazékai. Példaul:
TEA-C12-C15 Alkyl Sulfate, TEA-Cocoate, TEA-Hyd-
rolyzed Protein, TEA-Lactate, PEG (polietilén-qlikol).
Ez utébbi gyakori osszetevlje tusfiirdéknek, kré-
meknek és flird6s6knak. Potencidlisan rakkeltének
szamit, csokkenti a b6ér nedvességtartalmat, mellyel
gyorsitja az dregedést, tovabba hozzéjarulnak a bér
kénnyebb atjarhatésagdhoz, melynek hatdsara kony-
nyebben juthatnak karos anyagok a bértinkbe.

MIT TEHETUNK?

Ha szeretnénk minimalizdlni a kdros osszetevék
hasznélatdbdl eredd egészségligyi kockazatot, keres-
sink természetes alapanyagu, gydgynovényekbol
allo alternativat kozmetikumainkra, melyek egyre
szélesebb termékkindlatban elérhetéek. Olvassunk
utdna a vasarolni kivant termék dsszetevdinek — az
okostelefonjainknak koészénhet6en egy rovid kere-
séssel minden rendelkezésre 4ll6 informdciét meg-
taldlhatunk, akar kilf6ldi vagy magyar, dedikdltan
dermatoldgiai/kozmetoldgiai oldalakon. Végil, de
nem utolsosorban figyeljiik a bériinket, hiszen jelz6-
rendszerként folyamatosan segit, jelez nekiink, ha
valami szdmunkra nem megfelel§ anyaggal taldlko-
zik a szervezetiink.
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2024-BEN KULON INDULHATTAK A GYARTOI ES A KERESKEDELMI MARKAK

Bio kategoriaval bovult
a specialis FMCG-termékek versenye

Az esemény idén a biotermékek versenyével boviilt, és igy hdrmas versennyé alakult.

Tovabbi ujdonsag, hogy az egyes kategodriakban a zsiiri idén kiilon-kiilon dijazta a gyartoi
markakat és a kereskedelmi markakat is. A szakértd grémiumnak nehéz dolga volt, és szamos
meglepetés is sziletett.

dén rendezte meg hetedik alkalommal a mentes, A gyartdi és kereskedelmi markak kilén-kilon
masodik alkalommal a funkcionalis, és els6 alka- ~ dijazdsa lehet&séget ad arra, hogy mind a gyar-
lommal a biotermékek versenyét a Store Insider ~ ték, mind a kereskedelmi ldncok még nagyobb
magazin. 2017-ben, érzékelve a trendeket indi-  esélyt kapjanak kiemelkedd min&ségli mentes
totta el lapunk a mentesversenyt, hogy e készitmények = termékeik bemutatdsdra. A zslirinek idén is
gyartdinak is lehet8séget adjon kivaldsagaik bemutatd-  joga volt dttenni mds kategdridba egy-egy ne-
sara. A nagy sikerrel zajld és azdta szamos metamorfé-  vezést, ha ugy latta, hogy ott jobban értékelhet6,
zison atesett esemény idén kibgviilt a biotermékek ver-  jobban illik a kategoria leirasaba.
senyével is, igy végleges neve specidlis FMCG-termékek
versenye lett. Ahdrom verseny a mindségi funkciondlis ~ Ezenkiviil a zslirinek lehet§sége volt dsszevonni
termékek versenye; a mindségi biotermékek versenye;  kategéridkat, ha ugy latta, hogy igy a nevezett ter-
és a mindségi mentes termékek versenye. mékek jobban értékelhetdek.

TUDATOS ELETMOD MAGAZIN

/Zsuritagok az idei versenyrol...

- élelmiszeripari mérnok, ipardgi szakértd; a mentes termékek versenye
és a funkciondlis termékek versenye zsiirielnéke

Az idei verseny zs(rizése kulondsen alapos és nehéz feladat volt. A grémium dolga nem
volt egyszer(l, a dokumentdciok egyezése, az alaposabb és komplexebb zs(rizési
szempontok voltak azok a kihivasok, melyek komoly szakmai felkészultséget igé-
nyeltek a biralék részérél. Tobb Uj diszciplina és szakterulet jelent meg a zslrizési
folyamatban, ami nemzetkdzi mintdra tobbszintli munkat és kemény, sokszem-
pontos megfelelést kdvetelt meg az indulé termékek oldalan is. A bekért doku-
mentumok alaposabb ralatast biztositottak a termékek gyartasara, biztonsaga-
ra, 6sszetevoire és funkciondlis hatdsaira mind a mentes, mind a funkcionalis
versenyek esetében is. Idén a zslri nem minden kategdridban osztott ki dijakat.
Azonban amely termékek mégis kivaléan teljesitettek, és megérdemelten vihet-
ték haza a dijat, azokat magam is j6 szivvel tudom ajanlani a fogyasztok szamara,
mert nemcsak egészségesen mentesek vagy komoly funkcionalis tulajdonsagaik
vannak, hanem nagyon finomak is.

Ha Ujra felkérést kapok zslrielndknek, feladatomnak érzem, hogy j6vére még tobb hasznos informacidéval és
parbeszéddel segitsik a piaci szerepléket, hogy minél felkészultebben tudjanak a palydzatoknak nekialini.

- Az Okolégiai Mezégazdasdgi Kutatéintézet (Omki) ligyvezetdje, okleveles
névényorvos, PhD, okleveles tdjépitészmérnok; a biotermékek versenyének zslrielnoke

Az idei volt az elsé év, hogy biotermékek is megmérettették magukat, aminek nagyon
orulok, hiszen ez 6sszhangban all az koldgiai éleimiszerek mind jelentésebb sulya-
val a hazai élelmiszerpiacon. A zs(rizett biotermékek alapvetéen megjelenitették
az adalékanyag-mentességet és a természetességet amellett, hogy nagyon
finomak is voltak. Itthon jelenleg a mez8gazdasagi tertletek 6,3 szazaléka van
okoldgiai termesztésben, 2027-ig pedig 10%-0s célértéket iranyzott el6 az
Agrarminisztérium. Mindekdzben a biotermékek hazai kiskereskedelmi forgalma
még alacsony, a teljes élelmiszerpiacnak nem tébb mint 1%-a. Ebbdl is atszik,
hogy az itthon megtermelt bioélelmiszer java exportpiacokon ker(l forgalomba.
Jé lenne, ha a hazai piaci oldal is egyre markansabban fel tudnd venni a bévilé
kindlatot, aminek mar vannak el6jelei. Nagyon orilnék, ha jovére tébb hazai gyar-
téi marka is képviseltetné magat. A bio itthon is dinamikusan fejlédé termékkatego-
ria és piac, évi 6-7%-os forgalombdéviléssel. Ezért bizom benne, hogy a paletta, amit
zsUrizhetlink, tovabb fog béviini, és jovére még tobb terméket tudunk birdini.

- LL.M., iigyvéd - élelmiszerjogi specialista

Az élelmiszerek megfeleld jeldlése nagyon fontos jogi tényezd. A praxisombdl tudom,
hogy sok esetben nem is olyan egyszer(i a gyartéknak, forgalmazdéknak eldénteni,
hogy mi és hogyan kerUljon a cimkére. Az egyik legfontosabb alapvetés, hogy
az élelmiszerekkel kapcsolatos tajékoztatdsnak pontosnak és valésnak kell
lennie. A jellés nem lehet megtévesztd, félrevezetd, hidnyos vagy homdlyos.
Tapasztalataim szerint jellemz&en a nem megfeleléen korbejart marketingcéld
allitdsok okoznak problémakat a cégeknek, olykor nem is kicsit. Az lehet, hogy
eladdsosztonzés szempontjabol egy termékallitas jol hangzik és novelheti
a vasarlast, de az élelmiszereknél kifejezetten szigoru a jogi szabalyozas. Igy
alaposan at kell gondolni, mi kerll a dobozra, mert késébb akar komoly kévet-
kezményekkel is jarhat egy jogellenes 4llitas. A versenyben vizsgalt termékek
nagyobb részénél nem volt jeldlési probléma, zommel inkabb tipushibakat talal-
tam. A mentes és a biokategdridkban inditott termékek esetében néhol kategdria-
tévesztést véltem felfedezni, a funkciondlis termékeknél pedig keveselltem a termékeket.
A jovd évi versenyhez mindenekel6tt a helyes kategdriavalasztast javaslom, mert ez mar kezdd informaciéval
szolgdl a zs(rinek arrél, hogy mennyire ismeri a cég az eldirdsokat és a sajat termékét. Bizom abban is, hogy
jovére a funkciondlis termékeket gyartd vagy forgalmazé cégek is batrabban indulnak a versenyen, ebben a ka-
tegdridban ugyanis nagy potencialt latok.
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JOGHURT ALKATEGORIA

KATEGORIAGYOZTES/GYARTOI MARKA

ALFOLDI TE] KFT.

A Pure Milk gorog joghurtok kilon-
legessége, hogy mediterran gytimol-
csos izekben is elérhetdek!

A gyltimolesos izek kozil a grandtalmds
valtozat 0% hozzdadott cukrot tartal-
maz." A joghurtok tovabbi kiemelt
értéke, hogy minden izvaltozat
édesit6szer- és laktézmentes.

* A termék természetesen eléforduld cukrokat
tartalmaz.

FAGYASZTOTT FELKESZ ETEL ALKATEGORIA

KATEGORIAGYOZTES/KERESKEDELMI MARKA

ALDI MAGYARORSZAG

Az A1 DI sajat markas valasztékaban a Hazai Termék védjegyes
ENJOY FREE! Laktdz- és gluténmentes panirozott gouda sajt is
elérhetd. A gyorsfagyasztott, gluténmentes morzsaba panirozott,
zsiros, félkemény sajt idedlis feltét, illetve f6étel.

FELKEMENY SAJT
ALKATEGORIA

KATEGORIAGYOZTES/
KERESKEDELMI MARKA

ALDI MAGYARORSZAG

Az ALDI sajat markas MILFINA
termékesalddjanak tagja a Mini
darabolt sajt, amelynek egyik
favoritja a Bergkase.

Ez a klasszikus, hegyi, zsiros,
kemény sajt nemcsak lakt6z-
mentes, de kizarélag silézatlan
takarményon nevelt allatok
tejébdl készil.
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KREMSAJT ALKATEGORIA

KATEGORIAGYOZTES/KERESKEDELMI MARKA

PENNY

A Sissy krémfehérsajt egy sos 1ében érlelt, krémes finomsag, amit a laktoz-
intolerancidval é16 emberek is batran fogyaszthatnak. Felhasznaldsa igen
széles kor(i. Hasznalhatod saldtdkba, tésztakba, de csak ugy magdban

is rettent6 finom. Rdaddsul a Sissy laktézmentes krémfehérsajt Magyar
Termék védjeggyel elltott.

FOZESI-SUTESI ALAPANYAG ALKATEGORIA

KATEGORIAGYOZTES/KERESKEDELMI MARKA

PENNY

A Sissy laktézmentes habtejszin dllagat tekintve pont olyan t6kéletesen
krémes és gazdag izvilagot nyujt, mint a hagyomanyos, anélkil, hogy
emésztési probléméakat okozna a laktdzintolerancidval é16 vasarléknak.
Stités-f6zés sordn a Sissy UHT laktdzmentes habtejszinnel a tejcukor-
érzékenyeknek sem kell lemondaniuk a habkonny( édességekrdl.

A termék csomagolasan megtaldlhato a Tejsziv embléma és a Magyar
Termék logd, ami azt jelenti, hogy a termék magyar gazdasagokbol
szdrmazik.

NOVENYI ITAL
ALKATEGORIA

KATEGORIAGYOZTES/
KERESKEDELMI MARKA

DM KFT. KIFLIFELEK ALKATEGORIA

KATEGORIAGYOZTES/GYARTOI MARKA

A dmBio cukormentes zabital
enyhe izvildga miatt sokoldaluan
felhaszndalhato: fogyaszthatjuk
magaban, tehetjiik kdvéba vagy
miizlire, de siitemények alap-
anyagaként is szuper valasztas.
Nemcsak cukormentes, de termé-
szetes mddon vegan, laktoz- és
tejfehérjementes is.

FANNIZERO KFT.

Mennyei finom, gluténmentes, gabona-
mentes, tejmentes, tartositoszermentes
kifli, amiben kevesebb mint 1 g szénhidrat
van, igy paleo, keto, low carb életm6dba
beilleszthetd. Elelmi rostban gazdag!
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SOS PEKARU ALKATEGORIA

KATEGORIAGYOZTES/KERESKEDELMI MARKA

ALDI MAGYARORSZAG

Az ALDI sajat méarkds ENJOY FREE! - NO-NO
Glutén- és tejmentes sés szendvicsalap gyors-
fagyasztott, mediterran izesités(i péksiitemény,
amelyet a glutén-, illetve lakt6zmentes étrendet
kovet6k is fogyaszthatnak.

EDES PEKARU ALKATEGORIA

KATEGORIAGYOZTES/KERESKEDELMI MARKA

ALDI MAGYARORSZAG

Az A1DI sajat mérkas kindlatdban elérhet6

a gyorsfagyasztott ENJOY FREE! - NO-NO Glutén-
és tejmentes édes rétes, amely idedlis valasztas

a glutén- és laktézmentes étrendet kovetk
szamadra.

KATEGORIAGYOZTES/GYARTOI MARKA

FOODY PRODUCT KFT.

Uj Special termékesalddunk mér kukoricalisztet sem
tartalmaz! A szarvasgomba kiilonleges izét hajdina-
alappal parositottuk a tokéletes végeredmeény érdeké-
ben, hogy olyan {zélményt nyujtsunk, amely a nasso-
1ast a legfelsd szintre emeli. Mint minden Foody Free
termékiink, ugy ez a reformchips is vegan, glutén- és
laktézmentes, igy az ételintolerancidval és allergidval
kiizd6k is batran fogyaszthatjak. Valts egészségesebb
opcidra, és tapasztald meg, hogy a tudatos valaszts is
lehet roppanésan finom!

KATEGORIAGYOZTES/GYARTOI MARKA

FOODY PRODUCT KFT.

Uj Special termékesalddunk mér kukoricalisztet sem
tartalmaz! A medvehagyma kifinomult izét kdlesalap-
pal pérositottuk a tokéletes végeredmény érdekében,
hogy olyan {zélményt nyujtsunk, amely a nassolast

a legfelsd szintre emeli. Mint minden Foody Free
termékiink, ugy ez a reformchips is vegan, glutén- és
lakt6zmentes, igy az ételintolerancidval és allergiaval
kiizd6k is batran fogyaszthatjak. Valts egészségesebb
opcidra, és tapasztald meg, hogy a tudatos valasztds is
lehet roppanésan finom!

FUSZERKEVEREK
ALKATEGORIA

KATEGORIAGYOZTES/
GYARTOI MARKA

LACIKONYHA
MAGYARORSZAG KFT.

Az fzmester Siilt Hus &
Pecsenye Fliszerkeverék 100
g-0s, gazdasagos kiszerelése
gluténmentes, minéségi
OsszetevOkkel és allithatd
szérofejjel érkezik. Egyszertsiti
az egészséges étkezést, kiemelve
a husok izét. Remek valasztds az
On kindlataba is!
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SZENDVICSKREM ALKATEGORIA

KATEGORIAGYOZTES/KERESKEDELMI MARKA

DM KFT.

A vegan dmBio édesburgonyds-dios kenyérfeltét a zoldségek és
zoldfliszerek inycsiklandozé harménidjéval 6rvendeztet meg. A krémes
feltét okoldgiai gazddlkodasbol szarmazo dsszetevékbol késziilt, és
nemcsak kenyérre kenhetd, de martogatdsként is izletes.

LISZTKEVEREK ALKATEGORIA

KATEGORIAGYOZTES/GYARTOI MARKA

SZAFI PRODUCTS KFT.

Ismerd meg a Szafi Life lisztkeveréket
kovészolashoz! Rostban gazdag, lassu
felszivoddsu, gluténmentes, mesterséges
adalékoktdl mentes. 7 nap alatt él6
kovaszt készithetsz vele, mely barmely
Szafi liszttel tokéletes, autentikus
1z&lményt nyjt!

MORZSAFELEK
ALKATEGORIA

KATEGORIAGYOZTES/
GYARTOI MARKA

FANNIZERO KFT.

Mennyeien finom, ropogos,
glutén- és gabonamentes
morzsakeverék panirozashoz
60%-kal csokkentett szénhidrat-
tartalommal.
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SZENDVICSKREM ALKATEGORIA

KATEGORIAGYOZTES/KERESKEDELMI MARKA

ALDI MAGYARORSZAG

Az ALDI egyre b6viilé mentes és egészségtudatos
termékvalasztékaban elérhetd a sajat markas GOOD CHOICE
Guacamole is. A hagymafélékkel, korianderrel, jalapeno paprikaval
izesitett natir avokadokrém szdmos maédon felhasznélhatd.

EDES PEKARU ALKATEGORIA

KATEGORIAGYOZTES/KERESKEDELMI MARKA

ALDI MAGYARORSZAG

Az ALDI AZON MELEGEBEN latvanypékségében mindent frissen és
helyben siitnek. Igy az édes pékstitemények kozott megtalalhatd, friss
almabol készitett, fahéjjal izesitett toltelékben gazdag vegan almds

héaromszoget is.

FAGYASZTOTT FELKESZ ETEL
ALKATEGORIA

KATEGORIAGYOZTES/
KERESKEDELMI MARKA

ALDI MAGYARORSZAG

Az ALDI sajat markai kozott a MYVAY
Vegan falatkdk is kaphatdak. A halizi
rudacskak a vegetarianus és vegan
étrendet folytatdk szdmadra is idedlisak.
A formazott, panirozott, halizi rudacs-
kak serpeny6ben vagy olajsiit6ben
percek alatt elkészithet6ek.

KATEGORIAGYOZTES/
KERESKEDELMI MARKA

DM KFT.

A dmBio vegén és glutén-
mentes penne szaraztészta
100 szdzalékban barna rizsbhdl
késziilt, hagyoméanyos olasz
csaladi izemben. Alagy iz
tésztabol csodalatos vegan
tésztaételeket vardzsolhat az
asztalra, kilonboz6 paradi-
csom- és pestoszdszokkal is
izletes.
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KATEGORIAGYOZTES/GYARTOI MARKA

NATURTRADE HUNGARY KFT.

Az Eden Premium kélestészta sajat recept alapjan késziil tésztatizemiinkben.

A nevét és sargds szinét az arany lenmaglisztnek kdszonheti, allagat f6zés utan

is megtartja. A tésztdhoz nem haszndltunk tojast és széjat sem. A koles konnyen
emészthetd, tapértéke mégis magas. Beltartalmi értékei miatt érdemes lehet az
étrendbe iktatni. A kdles természetébdl ered6en gluténmentes és dltaldban jelentds
mennyiségl esszencidlis aminosavat tartalmaz. Az utiflimaghé;j jo rostforras lehet

a mindennapokban. Magas rosttartalmu élelmiszerek fogyasztasaval j6t tehetiink az
emésztésiinknek, lassithatjuk a szénhidratok felszivodasat.

TORTA ALKATEGORIA

KATEGORIAGYOZTES/
GYARTOI MARKA

ZSOFREE GLUTENMENTES
PEKSEG ES CUKRASZDA

A torta GLUTEN-, TEJ-, CUKOR-
MENTES, beilleszthet a ketogén
diétaba. Ez a torta nem fojto, 1agy
krémje pedig nem hordozza ma-
géaban az édesitdszerek jellegzetes
kesernyés vagy hideg érzetét. Az
inulin egyik erénye — amit a fogyoku-
ras turmixok is kihaszndlnak —, hogy
emészthetetlen édes rostként jol
megszivja magat, megduzzad, ezzel
testet adva a krémnek, a jéllakottsag,
teltség érzetét kelti, majd szerencsére
tavozik szervezetiinkb6L

Ez a desszert azért killonleges, mert
a mentes desszertet fogyasztoknak
sem kell lemondaniuk a modern cuk-
raszat élményérdl, amely {zvildgdban
formabontd, megjelenésében pedig
igen tetszet6s.

TURODESSZERT ALKATEGORIA

KATEGORIAGYOZTES/KERESKEDELMI MARKA

PENNY

A Sissy tarédesszert egy kakads bevonatu tirds édesség, melyet
batran fogyaszthatnak a laktdzintolerancidval rendelkezdk is.
Ezenfeliil a tirédesszertben a turd kivald fehérjeforras, édes izével
endorfintermelésiinket is serkenti. A termék kiérdemelte a Tejsziv
logé hasznélatét is. Ez a védjegy azt is garantdlja, hogy a termék nem
tartalmaz semmilyen tejidegen alkotorészt, kizarolag tejbdl vagy an-
nak melléktermékeibdl (ir6, sav) késziil, savanyitassal vagy anélkul.

KREMTURO ALKATEGORIA

KATEGORIAGYOZTES/KERESKEDELMI MARKA

PENNY

A Sissy laktézmentes krémturo tokéletes valasztas azoknak, akik
laktézintoleranciaval élnek, de nem szeretnének lemondani

a krémes, vanilidstiré-alapu izélményekrdl. Raadasul a termék
Hazai Termék védjeggyel rendelkezik, igy a termék megvasarlasa-
val nemcsak a hazai agrariumot, de a révidebb és fenntarthatébb
ellatasi lancot is tAmogatjak a vasarlok.
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NONFOOD
DEO SPRAY DEO SPRAY DEO SPRAY
ALKATEGORIA ALKATEGORIA ALKATEGORIA

KATEGORIAGYOZTES/
GYARTOI MARKA

KATEGORIAGYOZTES/
GYARTOI MARKA

KATEGORIAGYOZTES/
GYARTOI MARKA

FLORIN ZRT.

A Dermaflora 0% Aloe Vera
dezodordlo spray természetes
Osszetevokkel, mint az Aloe

vera, bisabolol, és mandulaolaj,
hatékony védelmet nyujt

a kellemetlen szagok

ellen, mikozben bérbarat,
irritciémentes és nem tartalmaz
alkoholt, parabént vagy
aluminiumot.

FLORIN ZRT.

A Dermaflora Natural Deo

Spray Csipkebogy6 olajjal

és C-vitaminnal semlegesiti

a szagokat, védi és regenerdlja

a bort. Stabilizalt C-vitamint,
antimikrobidlis 0sszeteviket,
csipkebogydolajat, mandulaolajat
és bérnyugtato bisabololt
tartalmaz.

FLORIN ZRT.

A Dermaflora 0% For Him
Intensity dezodoral6 spray
semlegesiti a testszagot,
antimikrobidlis dsszetevivel
gétolja a baktériumok
szaporodasat. Bérvédo
mandulaolajjal és nyugtatd
bisabolollal tAmogatja a bdr
regeneralodésat és antioxidans-
védelmét.

DEO SPRAY
ALKATEGORIA

KATEGORIAGYOZTES/
GYARTOI MARKA

FLORIN ZRT.

A Dermaflora For Him Serenity
dezodoralo spray semlegesiti

a testszagot, antimikrobidlis
Osszeteviivel gatolja

a baktériumok névekedését.
B6rvéd6 mandulaolajjal és
nyugtatd bisabolollal tAmogatja
a bor regeneralodasat és
antioxiddns-védelmét.

SAMPON
ALKATEGORIA

KATEGORIAGYOZTES/
KERESKEDELMI MARKA

DM KFT.

A Balea natural beauty taplald vegan
sampon bio-vaniliakivonattal és
kakaokivonattal gyengéden tisztitja
és dpolja a téli idGjaras 4ltal igénybe
vett és szdraz hajat. Szilikon- és
szulfatmentes formulaja barsonyos
puhaségot és természetes fényt
kolcsénoz neki. 92% természetes
eredetli dsszetevvel — az dsszetevik
99%-a bioldgiailag lebomld. A flakon
(kupak és cimke nélkiil) 100%
Ujrahasznositott anyaghol késziilt és
Ujrahasznosithatd.
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MOSOSZER
ALKATEGORIA

KATEGORIAGYOZTES/
KERESKEDELMI MARKA

DM KFT.

A kdrnyezetsemleges™ Denkmit
nature Pro Climate folyékony
mososzer ragyogoan tisztava
vardazsolja a fehér textilidkat

és 6vja 6ket a besziirkiilést6l.
Folttisztité formuldja mar 20°C
mosasi héfoktél hatékonyan
tisztit, igy energiatakarékos és
kornyezetkimél6. 33 mosasra
elegendd. A Kék Angyal logéval
ellatott termék megvasdrlasaval,
valamint az adagolasi utmutatd
figyelembevételével On
hozzéjarul a vizszennyezés,

a hulladéktermelés és

az energiafelhasznalds
csokkentéséhez.
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EDESSEG ALKATEGORIA

KATEGORIAGYOZTES/GYARTOI MARKA

SWAN MED HUNGARY LTD.

DOTSDIET DIETAS FIBER BAR-SOS KARAMELLA

A VEGAN-, GLUTEN-, TEJ- ES SZOJAMENTES DotsDiet S6s Karamells
Fiber Bar Magyarorszag els6 rostszelete, amely egyedi izélményt
nyujt s6s karamellaval, csokkentett kalériatartalommal és magas
rosttartalommal. Tokéletes valasztas egészségtudatos nassolashoz.

PEKARU ALKATEGORIA

KATEGORIAGYOZTES/
KERESKEDELMI MARKA

ALDI MAGYARORSZAG
AZON MELEGEBEN SOKMAGVAS
BUCI, 80 G

Az ALDI AZON MELEGEBEN
latvanypékségében kaphatd

a Sokmagyvas buci is. A frissen és
helyben siitott, magvakban gazdag
(chia mag 5,2%, olajos magvak 14,5%)
pékstitemény idedlis szendvicsalap, de
6nmagdban is nagyon finom.

PEKARU ALKATEGORIA

KATEGORIAGYOZTES/KERESKEDELMI MARKA

ALDI MAGYARORSZAG
AZON MELEGEBEN NOSZTALGIA
STANGLI, 85 G

Az ALDI AZON MELEGEBEN latvény-
pékségében megtaldlhat6 a Nosztalgia stangli is.
A frissen és helyben stitott, buzaliszttel és teljes
ki6rlési buzaliszttel készitett, sajat markas
péksiitemény a hagyoményos magyar pékségek
vilagat idézi.

PEKARU ALKATEGORIA

KATEGORIAGYOZTES/
KERESKEDELMI MARKA

ALDI MAGYARORSZAG
TARSPALYAZO: LAVINA KFT.
NO-NO MINDENMENTES
PARNA, MAGVAS
SZENDVICSALAP, 2X80 G

A NO-NO Mindenmentes, magvas
szendvicsalapparna kivalo
péksiitemény. A NO-NO termékek
gyartdja a Lavina Kft., a vasarlok
a Lavinafree webshopon kiviil
kizarolag az ALDI magyarorszagi
uzleteiben szerezhetik be

a nevezett NO-NO termékeket.
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SZELET ALKATEGORIA

KATEGORIAGYOZTES/KERESKEDELMI MARKA

DM KFT.
SPORTNESS 33%-0S FEHERJESZELET FOLDIMOGYORO-
KARAMELL IZBEN, 40 G

A cukorszegény Sportness foldimogyoro-karamell izii fehérjeszelet puha
belsejében ropogos foldimogyorét taldlunk, édes fehér maltit-csokoladé
6lelésében. 33% fehérjetartalméval idedlis proteinforras két étkezés
kozott sportolédknak vagy olyanoknak, akiknek az étrendjiikk magasabb
fehérjetartalmat kivan.

PUDING ALKATEGORIA

KATEGORIAGYOZTES/
KERESKEDELMI MARKA

PENNY
MILKERIA PROTEINPUDING,
CSOKIS, 200 G

A Milkeria csokoladés iz{i, magas
fehérjetartalmu puding hatarozottan
az egészségtudatos fogyasztok
kedvence. Edesitdszerekkel

késziil, és el6segitheti a napi
fehérjesziikségleted kielégitését is,
mivel egy adag termék (200 g) 20 g
fehérjét tartalmaz.

JOGHURT ALKATEGORIA

KATEGORIAGYOZTES/KERESKEDELMI MARKA

PENNY
SISSY 0% JOGHURT, ALMAS-KORTES, 150 G

A Sissy termékesaldd 0%-o0s joghurtja a hagyomanyos gyiimélcsjoghurtokhoz
képest nem tartalmaz hozzaadott cukrot, sét a zsirtartalma is igen alacsony;,
csupdn 0,1%. Az alma és korte inycsiklandd parositasaval pedig az izvilaga

is kellemes. A termék csomagolasdn megtalalhat6 a Tejsziv embléma, ami
azt jelenti, hogy a termék magyar gazdasagokbol szdrmazik. Tovabba Hazai
Termék logdval is rendelkezik, vagyis az dsszetevinek tobb mint 50%-a
magyar, és a feldolgozds minden egyes 1épése Magyarorszagon tortént.
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NOVENYI ITAL
ALKATEGORIA

KATEGORIAGYOZTES/
KERESKEDELMI MARKA

ALDI MAGYARORSZAG
MYVAY BIO RIZSITAL, 1L

Az ALDI sajat méarkas MYVAY
termékcsalddjadban megtalalhatd
a Bio rizsital is, amely ellen6rzott
okologiai gazdasagokhdl
szarmazo novényi 6sszetevkbdl
késziil, és nem tartalmaz
hozzaadott cukrot.

KATEGORIAGYOZTES/KERESKEDELMI MARKA

ALDI MAGYARORSZAG
MAMIA BIO BIO GYUMOLCSKESZITMENY,
ALMA-BANAN-MEGGY, 190 G

Az ALDI sajat markas termékeinek széles valasztékdban

megtaldlhat6 a MAMIA BIO Bio gytimolcspiiré is. A rostban
gazdag alma-banan-meggy piiré 100%-os gylimélcstartalmu,

és mdr 5 hénapos kortél adhato a babaknak.

GYUMOLCSPURE
ALKATEGORIA

KATEGORIAGYOZTES/
KERESKEDELMI MARKA

ALDI MAGYARORSZAG
BIO NATURA BIO
GYUMOLCSPURE,

ALMA-BANAN-EPER, 100 G

Az ALDI sajat markds BIO NATURA

Bio gylimolcspiiré ellendrzott
6kologiai gazdalkodashdl
szarmazik. A 100%-0s

gyumolcstartalmu alma-banén-
eper bio-gytimoélcskészitmény
hozzaadott cukrot és aromdt nem

tartalmaz.
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ZOLDSEGPURE ALKATEGORIA

KATEGORIAGYOZTES/KERESKEDELMI MARKA

METRO NAGYKERESKEDELEM
METRO CHEF BIO PASSZIROZOTT PARADICSOM

A METRO Chef bioparadicsom-konzerveket a vendéglatas igényei alapjan
az autentikus olasz fogdsok alapanyagéul fejlesztettiik. A termékek

a frissen szedett, nap érlelte paradicsomok jellemzdit biztositjak, és
kizardlag természetes hozzdvalokbol késziiltek.

SZELET ALKATEGORIA

KATEGORIAGYOZTES/KERESKEDELMI MARKA

DM KFT.
DMBIO KOKUSZOS SZELET

Az egzotikus izvilagu kékuszreszelékkel
késziilt, ostyalapos vegan dmBio szelet igazi
kényeztetd finomség, akdr desszertként, akar
nassolnivaléként fogyasztjuk. Az ellen6rzott
6kologiai gazdalkodashdl szarmazd, kivald
mindségli dsszetevSkbol késziilt szeletet
barhova magunkkal vihetjik!

CSOKOLADE
ALKATEGORIA

KATEGORIAGYOZTES/
KERESKEDELMI MARKA

ALDI MAGYARORSZAG
MOSER ROTH BIO
ETCSOKOLADE, MANDULA,
100 G

Csak az ALDI-ban kaphat6

a sajat méarkas MOSER ROTH

Bio étcsokoladé. Az 6koldgiai
gazdalkodashdl szarmazo,
mandulds étcsokoladé magas
kakao-szarazanyagtartalommal
rendelkezik, sem szinez§anyagot,
sem tartdsitoszert, sem izfokozot
nem tartalmaz.

GYUMOLCSLE ALKATEGORIA

KATEGORIAGYOZTES/
KERESKEDELMI MARKA

DM KFT.
DMBIO PINK GRAPEFRUITLE

Nap érlelte gytimolcsokbdl késziilt,
amelyeket sziiretelés utdn kiméletesen
dolgoztak fel. A természetes médon
C-vitaminban gazdag* dmBio

vegdan grapefruitlevet magéban is
fogyaszthatjuk, de higitva is finom.
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