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Miért a kerékparon?

Miért az egyik legjobb valasztas barki szaméara a kerékpar, akér a munkaba jutas,, akér kornyek
megismerése, akar a mindennapi sport, mozgas, akar a fittség megoér zése, vagy a j6 kozér zet a cél.

Miért is bringdzunk? Mert jO! Az ember szervezete csak Ugy mitkédik normalisan, ha megkapjalegaldbb a
minimalis mozgést. Elgondolkodtaté azonban, hogy a 21. szazadban, a fejlett orszagokban é 6k életben
maradasidhoz nem kell szinte semmit mozogni! Ennek az a kdvetkezmeénye, hogy bizony kiilon kell
figyelnink afizikumunk szempontj&bol is atesti egészségiinkre! Van, aki felismeri atesti jeleket, van, aki
nem! Az 6szton és az elemi szilkségletek olyan dolgok, melyek furkalnak csendben, s teljesen nem lehet
oket kipusztitani. Fel kell ismerni avalodi igényeinket Ujral Manapség az emberek dont6 tébbsége passziv
életmodra van kényszeritve, irodaban, kocsiban, otthon, valamilyen munkahelyen... Aki ilyen helyen
dolgozik, az tudja, hogy egy idé utdn nyugtalan lesz, nem tud koncentra ni, minden tlépozicié
kényelmetlen. Evek elteltével romlik az @etminésége, mert f§ itt, f4 ott, hideg van, meleg van, “...az a
baj”. Az irodai munkak térnyerésével szinte egyidoben felmertiltek ezek a probémak, amikre hamar
megtal dtak a megoldast! REKREACIOS SPORT!

A Rekreécio sz6 szerint Ujraépitést jelent. Tagabb értelemben atesti, lelki, szocidlis egyensily Ujraépitéséat
jeloli. Azok az irodai munkasok, akik egész nap Ulnek, figyelmik s agyuk dolgozik és kézben atestik
leépiil. F6leg hakocsival mennek munkdéba és haza, otthon meg a valtozatossag kedvéért a TV, szamitogép
elott Ulnek.

HosszUtavon azért mindenképp nagyon j6, ha sportol az illeté valamit, még akkor is, ha nem is a neki
legmegfelel 6bb mozgasformét valasztja, de van benne fokozatossag. Az igazi megoldéast ilyenkor a ciklikus
sportok jelentik.

Ciklikusnak nevezziik azokat a sportokat, amiket egy adott mozdulatsor ismétlésével végzink. Futés, Uszas,
KEREKPAROZAS, evezés. .. (ilyen még a szép havas idékben (izhet6 sifutasis) Ezekben a
tevékenységekben az agy egy meditacio szerii dlapotba kertl afolyamatosan ismétlédé mozdul atok altal.
Kevesebb figyelmet igényelnek, mint példaul alabdasportok. Rendkivil j6 “feltolté” hatassal van az agyra.
M agyarorszagon népbetegsegnek szamito bajok (sziv/érrendszeri problémék, magas vérnyomas, elhizés...)
Osszessegére hatékony megel 6z6 modszer.

Miért j6 a kerékparozas?

A kerékpérozas hatasa a szervezetre

A kerékparozédsnak szamtalan valfajaismert: hegyi-, orszaguti-, turakerékparozas, spinning - hogy csak a
legismertebbeket emlitsiik. Mindegyik kozos jellemzéje, hogy kortdl €s nemtdl gyakorolhato és élvezhets.



ELETTANI HATASAI:

Lelki tényezok: A kerékpérozashan szerzett émények Oridsi szerepet kapnak az egészseges lelki %
fejlodésben. Természetesen alelki egészség mellett atesti és szellemi fittseget is megalapozza a '
rendszeres kerékparozas.

Egy kerékpéros élversenyz évente legaldbb 6 millidszor tekeri korbe a pedalt. Természetesen a
hobbikerékparos ettol tavol al, de heti harom kiadds edzéssel 6 is legaldbb 30.000-szer forditja korbe a
kerekeket. Az izommunkdéban els6sorban aldb izmai vesznek részt, de természetesen afelsotest, csipd
régzitése, akarok, nyak, vl megfeszitése, a kormany iranyitésais dolgoztatja az izmokat. Alapvetoen
azonban az alsb testfélen dinamikus, U.n. izotoniéas (az izomfeszllés allando, viszont az izom révidil és
nyulik) terhelésnek, afels) testfélen izotoniés (az izomhossz nem véltozik, azonban a fesziilés mértéke
valtozik) terhelésnek vagyunk kitéve.

Legyen sz6 mountain bike, turakerékparozasrol- vagy varos kozlekedésrél, az élettani hatésok ugyanazok.
Javitja a sziv-érrendszer allOképessegét, gazdasagossa teszi a sziv munk§at, fokozza a szervek vérellatasét,
ezdltal oxigenizacidjat, javitja alégzérendszer munkajat és az anyagcsere parametereket, vagyis csokkenti a
vérzsir (triglicerid) szintet, emeli a védo-koleszterin (HDL) szintet, fokozza a cukor-toleranciat, és még
hosszasan sorol hatnank.

Hatasai miatt nem csak az egészségmegorzésben, hanem bizonyos betegségek kezel ésében is kul csszerepet
tolt be anndl isinkabb, mivel kerékparozni szinte mindenki tud és mert igen alacsony, szinte kildndsebb
eréfeszitést nem igényl6 intenzitason is gyakorolhato. A szivinfarktuson atesett betegek rehabilitaci jaban,
valamint az elhizas kezel ésében jatszik kitlintetett szerepet. Elég egy szobakerékpar, amelyet akér aTV elé
isdllithatunk, és maris sokat tehetiink hozza a fogydkuréas program eredmeényessegéhez.

Elénye, hogy mikdzben aktiv életet éliink, sportolunk, a tiszta levegén vagyunk ater mészetben, tavol
avarosforgatagatol észajatol, egy kicsit kiszakadhatunk a nylizsgé éet forgatagabdl.

Mindez 6r dmot szerez, mikzben formaljuk testiinket, fittebbé var azsoljuk alakunkat és felesleges
kaloriat égetlink €l. Ezzel egyitt a szervezetlinkben felhalmozott felesleges zsir oktol valo
megszabadulasnak egy kellemes médja, azaz a hosszabb idét ker ékpar ozok megtapasztal hatjak a
kerékpérozas fogyokuras hatését is..

Mennyi energiét igényel a kerékparozas? Egy folyamatos, egyenletes, egy Oran at tartd, alacsony intenzitasu
szobakerékpérozas kb. 300kcal-t igényel, amely lehet hogy nem tiinik soknak, mégis nagyon kedvezé a
fogyokura szempontjabol, mivel az elvesztett energia nagy része a zsirokbdl szarmazik. Ellentétben a
spinning-gel (edz6teremben végzett, magas intenzitasl, zenés kerékparos aerobik 6ra), amelynek hatasara
akar 700-800 kaldriat is el égethetlink, amelynek jelent6s része szénhidrét.

Miért a kerékpérozas az egyik legalkalmasabb afogyni vagyoknak

A mozgas elkezdése nehéz, hiszen sikerélmeényt ritkan okoz, raadasul a mozgas elkezdése azonnali
étvagynovekedéssel jar, hiszen kilritjik cukortartal ékainkat, mikézben a p6tlasrél még nem tudunk
hatékonyan gondoskodni. A szervezet hamar kimerdl, hiszen nincs szokva az edzéshez, és néhany alkalom
utan ak&r még sulynovekedést, f§dalmat és kellemetlen élményeket is begyiijthetlink. A kerékparozas,
mivel messze aleghatékonyabb a zsirégetésben. Hogy miért?

1. Nem terhdli tdl az izlleteket

Ez kulondsen fontos tulstlyos emberek esetén, hiszen pl kocogaskor folyamatos Utés éri aléb izlleteit,
mikdzben a terhelés maga nem tud elég hosszu lenni ahhoz, hogy igazan elinduljon a zsirégetés. A



kerékparozasndl, ha megfelel 6en bemel egitiink, heti 10-15 6ra edzés sem okoz hosszabb tavon problémét
helyes technikaval, barmennyi extra zsirt visziink magunkkal naponta kirandulni.

2. A legnagyobb izmokat edzi

A kerékparozés alegnagyobb méretii izmokat hozza mozgésha, azaz még edzetlendll is viszonylag nagy
energiat vagyunk képesek mozgositani, masrészt minél nagyobb az izommunka, annd nagyobb a zsirégetés.
Remek dolog, ha az embernek szép nagy bicepsze van, de nehéz egy fejlett bicepsz izommal annyi kal ériét
elégetni, mint a kerékparozas kozben hasznalt nagy izmokkal. igy, ha anagy izmok zsirégetési
hatékonysagat javitjuk, akkor érjik el alegjobb eredményt afogyasban.

3. Edzi az izmot a hatékony zsirégetésre

A rendszeres, tobb 6rés kerékparozasok hatasa, hogy javul az izmok hajszal erezettsége, ezdltdl hatékonyabb
akeringés, tobb oxigént tud a szervezet odaszallitani, aminek révén tdbb (izemanyagot (zsirt) tud elégetni.
Zsirégetés kizardlag aerob kornyezetben lehetséges, ha nincs oxigén, akkor a zsirbontas is sziinetel. Az
oxigénell&tédson kiviul a mitokondriumok is gyarapodnak, ami hatékonyabba teszi az energiaellatast - tehét az
izom t6bbet tud dolgozni, tébb Gizemanyagot tud felvenni.

4. Javitja a zsirsejtek mobilizaciojét

Mivel amunkéhoz energiakell, és az energiét a zsirraktérakbdl fedezzik az elsé 30-50 perc utan, javul a
hozzaférés ezekhez a raktarakhoz, hamarabb és hatékonyabban hasznélja a szervezet ezt az energiaforrast -
és nem csak kerékpérozas kdzben. Ez kilonbdzé enzimek, fehérjék szamanak névekedését isjelenti, amik
ebben a folyamatban részt vesznek.

5. Nagymeértékben fokozza az energiafel hasznal ast

Egy Oratempos kerékparozas akar 5-600 K cal-t isigényelhet, ami 60-70 gramm zsir. Ha véltozatlan
mennyiséget eszlink, akkor heti Gtszor egy Oratekeréssel maris veszitiink 350 gramm zsirt, ami egy honap
alatt 1-1,5 kilogramm. Es ez még csak nagyjabdl a munkébajarésnak felel meg alegtobb embernél.

Persze a tdpldkozas minssége és kiegyenstlyozottsaga is fontos, de aki sokat teker, az nem szorul zo6ldség
és zsirmentes csirkemell diétara... Minél jobban n6é atempo és az edzésmennyiség, anna tobbet Iehet Ggy
enni, hogy veszitlink a zsirparnékbdl. Fontos megjegyezni, hogy nem szabad éhezni, a kerékpérozas akkor
hatékony, ha a szervezet kipihent és feltoltodott, minden értelemben.

6. Akkor isfogyaszt, hamar letettik a bringat

Sok edzésen lehet hallani, hogy 30 percen keresztiil égetjik a zsirt. Ez nem igaz, az elsé harminc percben a
zsirtartalékunk érintetlen. Ugyanakkor ha elég intenziv az edzés, akkor afelboritott egyensilyt vissza kell
alitani, és ez Orékat isigénybe vehet. [lyenkor torténik a val s zsirégetés, az izmok helyredllitésa, épitése -
és ehhez a zsir adja az energiét. A kerékparozas ennél annyival tud tobbet, hogy részben a hosszlisaga,
részben az aerob munkavégzés miatt mér edzés kdzben elkezdédik a zsirnak, mint energiaforrasnak a
felhaszndlésa, javul a zsirbontas és hozzaférés hatékonysaga, igy a késobbi, pihenés és alvas kdzben torténd
helyredllitd, egyensily teremto folyamatok alatt is konnyebben fér hozza a szervezet a tartal ékokhoz.

Napi fél-egy ora biciklizés pozitiv hatasokat fejt ki vérkeringésiinkre és emésztésiinkre azéltal, hogy
felgyor sitja anyagcser énket.

A rendszeres kerékparozas pozitiv hatéssal van a sziv- és érrendszeri betegsegek elkertlésére.



A rendszer es edzés hozzaj ar ul tovabba alldképességiink noveléséhez is, ellenélidbbak lehetiink a
stresszel ésa benniinket éré napi szintii negativ hatasokkal szemben is.
A kerékpérozas pozitiv hatést gyakorol az ember hangulatéara, és a mindennapos stressz levezetésére.

KORNYEZETVEDELMI HATASAI:
A kerékpérozas elterjedésével avaros kozlekedés karosanyag-kibocsatas
nélkil megoldhato és ezdltal javithatd avarosi emberek életminésége.

A legidedlisabb varosi kdzlekedési eszkoz:

A kerékpér varosi kornyezetben, 5-7 km-es tavon aleggyorsabb kdzlekedés eszkoz.

A kerékpérozas hangtalan, szagtalan.

+1. A kerékparozas nem csak sport, hanem kozlekedési eszkdz is. Kisebb bevasarlast, rokonldtogatést,
kirdndulast is el lehet intézni edzés kozben, amivel id6t és/vagy pénzt is sporolunk. Erre szikkség isvan,

hiszen a megnovekedett energiaigényt fedezni kell, plusz aki sportol, annak a minéségre isfigyelni kell,
héztartas kekszen és csapvizen nem lehet mindsegi edzéstervet kivitelezni.

A kerékparos turézas

A tlrazas alapos felkésziilést igényel. Kell hozza egy megfelel 6en felszerelt tarakerékpar és ruhézat:
nedvszivo hosszu ujju pdlo, hosszu biciklis nadrag, védosisak, kerékparos kesztyii és védoszemiiveg. Tehét
nem el s6sorban afény, hanem a por és kavicsok elleni védelemkeént is célszerii viselni. A szabadidésport
kényel mes tiratempoja 18-20km/h sebességtartomanyban van. Ha huzamos, akar hédrom oranal is tobbet
tekerlink, akkor biztositani kell akerekezés alatti folyadékpotlast (lehetdleg izoténiasitallal), ill. a
szénhidratbevitelt. Hossz( bringazés alatt ugyanis gyakran jelentkezik az U.n. el éhezés tlinete, amikor
hirtelen jelentkezo faradtsagot érziink, amely azonnali lassitasra, megdllasra kényszerit. Ennek oka a
szenhidratraktarak lemerilésében keresendd. Mindezt elkeriilendéen célszerii banant, energiaszel etet,
muizliszel etet, stb. fogyasztani.

Ezeken felll a kerékpéarozas visszaadja az ember szabadsagérzetét. “Arramegyek amerre akarok a sgjét
erombol. Jo érzéssel tolt el, mikor l&tom, mennyi kilométert tudtam letekerni, milyen gyorsan sikertit.” A
felfedez6 kerékparosok kozelebb kerllnek atermészethez. Egyszer nagy széllel kell megkiizdeni, egyszer a
meleggel, néha zivatar €6l kell sprintelni.

A rekreaci 0s bringézas nem ateljesitményrol szol! Ha megizzadunk tekerés kdzben, 3-4 alkalommal 30-40
perc egy héten — mér az is hatalmas el 6rel épés a semmihez képest! Mehetlink felfedezni avidéket, a
kornyéket, munkdbais bicajjal, havan tusolé a munkahelyen, akkor a mozgasigénytinket letudhatjuk akar
gy is, hogy kisebb-nagyobb kertlével megytnk, ami nagyon idétakarékos. Csak kis erofeszités szilkseges
ahhoz, hogy a szervezetben elinduljanak olyan folyamatok, reakcioba |épjenek olyan anyagok, amelyek j6
kozérzetet biztositanak még orékkal a mozgas utan is. Kezdetben kevesebb is elég, hogy ennek hatését
érezzik. Persze késdbb raszokhatunk éstdbb kell majd az 6réomhoz, de ajo hir az, hogy akkor mar sokkal
erdsebbek, fittebbek lesziink, tehat nem kell tébbet szenvedni, hogy ezt a nagyobb adag mozgast, tébb km-t,
nagyobb sebességet elérjik, amihez aj6 kdzérzet tarsul.

Osszefoglalva: A bringézast azoknak mindenképp ajanlom, akiknek munkgjuk kevésfizikai aktivitassal jar
(irodai munka) vagy sok figyelmet, agyi megterhelést igényel. Kezd eltunyulni, elhizni. Széles korhatérban
mivel hetjik, mivel az izlleteket nem terheli megfelel6 étételben. Az aticélt magunk val aszthatjuk meg.



Mindazoknak is hasznos elfoglaltsag, akik igy probaljak beszerezni a helyi éstermel 6ktol afriss haztgi
termékeket. Mehetiink egyedll, vagy csapatban is, egyUtt egymést segitve. Tegylk meg magunkeért, hogy
raszokunk atekerésre!

A kerékpérozas vidékfejlesztési és tarsadalmi hasznossaga a széleskdrii nyugat-eurdpai tapasztalatok és a
hazai kezdeményezések kibontakozasa alapjan mér nyilvanval 6.

e Idedlis napi rekredcios tevékenység, a délutani, hétvégi ,kikerékpérozas” egyre tobb téarsadalmi
réteget mozdit meg, egészsegmegorzo szerepe mellett egyfajta kozossegteremt6 ergjeis van.

e Térségeket, orszagokat kapcsol 6ssze, koztik egylttmiikddést igényel, szinergidkat teremt.

e A kerékpéros turizmus kornyezetbarat, ezért fenntarthatd médon fejleszti a vidéki tertileteket.

A Kkerékparos turista dtaldban kornyezettudatos, érdeklédd, kultdralt - idedlis vendég, a helyi

lakossag szemléletét isformalja.
e A fglesztés, mikodtetés igényli és megteremti a kulonféle szolgdtatdk, tarsadami szereplok

Osszefogasat, hal 0zatszerii egyuttmiikodését — ezzel erositi a kohézidt, javitja az Uzleti kultarét.
A kerékpéros turizmus fejleszti a helyi gazdasagot, mert:

e A kerékparos turizmus mgjus elgjétél oktober végéig elnyljtja a turisztikai szezont, ezzel noveli a
térségben a vendégkdltést a flrdéturizmusra épll6 teriileteken.

e A kerékpéros turista magas fagjlagos koltésével jelentés bevételi forrast jelent,

e Sokféle jarulékos szolgdtatas epulhet ra, idegenvezetés, szallasadas, étkeztetés, transzfer,
csomagszallités, szerviz, kolcsonzés sth. — ezzel lehetdséget ad az elmaradott terlletek kis és
kozéepvallalkozasainak fejlesztésére. -

e A kerékpéros turistak jelentés része ,,nomad”, egyszeriibb szolgaltatassal is megel égszik, ugyanakkor
fogékony a természeti latnivalok és hagyomanyok irant, lehetéséget nyUjt elmaradott, kevéssé
kiépiilt térségek szdmérais aturisztikal bevételekre, segiti afelzarkdzast.

e A kerékparos turizmus tdbbletbevételhez juttatja a kerékparipar szerepléit, a mobil tavkozlés
cégeket, a vaslt- és légitarsasdgokat, az utazds iroddkat, kiallitasokat, fesztivAlokat és egyéb
kulturdlis rendezvényeket stb.

Adobvonzatain keresztil jelent6s dlami bevételeket eredmeényez.

Miért Kerékparos Zoéldutakon?

“A zo6ldutak olyan, tébbfunkcios Utvonal ak, melyeket a gyalog, lovon, kerékparon, illetve mas motormentes
maodon kdzleked6 vagy turazd emberek szdméra hoznak létre. A zoldutakat helyi kozdssegek mikodtetik a
kornyezeti és gazdasagi szempontbdl is fenntarthatd tarsadalom kial akitasa és az egészséges életmod
elterjesztése érdekében. A zoldutak idedlis kornyezetet biztositanak a kozosségi kezdeményezések, tovabba
atermészetvédelemmel, kulturalis 6roksegvedelemmel, fenntarthatd turizmussal és motormentes
kozlekedéssel kapcsolatos fejlesztések szamara. A zoldutakat azzal a szandékkal hozzak Iétre, hogy a
térségben él6k és az odalatogatok igényeit egyarant kielégitse és élénkitse a helyi gazdasagot.”

Nem egyszertien fizikai Utrdl van sz0, hanem szellemiekben is més Utrdl. Az uniformizalt fogyasztoi
tarsadalom talmi értékei helyett kornyezetiink egyedi segének megorzése, egy val Gban tartalmas, emberi €let
acél.

A zoldut lehet:

- Utvonal, természetes vagy mesterségesen kialakitott folyosd, amelyet pihenésre, kikapcsol 6dasra
hasznélnak, dltalaban természeti képzdédmenyek, példaul folyok, volgyek, hegygerincek mentén, vagy utak,
folydmedrek, csatornak, tarabsvények kornyékén;

- adott terlleten éthaladd, gyalogosokat és kerékparosokat, lovasokat, kerekes székkel, vagy mas nem
motoros eszkzzel kozlekedoket szolgal b természetes Gsvény vagy mesterségesen kiépitett Ut;

- természeti folyosd, amely lakott terlleteket kapcsol Gssze torténelmi és kulturdlis emlékhelyekkel,
parkokkal;

- kijel Ot 6sszefliggo tertilet avarosban vagy kdzvetlen kdrnyéken, amelyet kdzparknak, illetve
zoldovezetnek minositettek, illetve ezeket 6sszekots folyoso (sav), melyen sétalni, kerékpérozni lehet.




Fontos, hogy:- a zbldutak sohasem utasitésra jonnek létre, akialakitassal és fenntartassal jard felel 6sséget
minden esetben szabad akaratébdl véllaljafol ahelyi lakosok csoportja, civil szervezet, nkormanyzat, vagy
idedlis esetben ezek egylttmiikodo szervezete;

- azOoldut alaposan megtervezett, aterv tartalmazza a zoldut céljat, funkcidit, kiépitésének és hasznalatanak
modjét is;

- minden esetben pozitivan hat a kornyezetre, erésiti a fenntarthat6 fejl6dést, nem karositja a vidéki
természetet, hozzgjarul atermészeti és kulturdlis 6rokseg védelméhez;

- javitja alakossag életmindségét, pozitiv hatast gyakorol a helyi gazdasagokra, tamogatja a helyi
kozosségeket, és helyi er6forrédsokat haszna (bevételi lehetdseget is teremt a térség gazdasdga szamara,
aternativ jovedelemszerzés modot jelent, hozzgarul egyes hagyomanyos mesterségek életben tartésdhoz,
ugyanakkor szellemiekben is erésiti a helyi k6zosséget);

- t6bb funkciét tolt be egy idében (példaul kdzlekedés, kdrnyezetvédelem, aktiv pihenés, kozmiivel 6dés
sth.), 6sszekapcsolja a tel epiil éseket, arégiodkat és azok lakait;

- azOoldut mindenki szaméara nyitva al és kdzhasznu, segiti alatogatt abban, hogy a meglétogatott
kozOsséget, régiot, teleplilést és annak értékeit, problémait, kezdeményezéseit és tevékenysegeit val Gban
megismerje, tamogatja a nem motorizalt kozlekedési médokat és a fenntarthatd, tudatos turizmust

- népszerlisiti a kornyezettudatos éetvitelt, integrdlja afenntarthatd kozlekedési formékat, javitjiaa

k6zl ekedésbiztonsagot.

Hoayan tudjuk segiteni a zartkertekben és haztgjiban eléallitott termékek el6allitoit?

Ma mintegy 200 ezer hektarratehet6 a zartkertek teljes terlilete Magyarorszagon. "Ezeket a kis parcell&kat
azonban nem szabad maradékszamba venni, mert a hazai agrérium aranytartalékai" —

A hazt§i gazdakodas el sorvasztésa egyértel miien karos jelenség volt. A nagy kereskedelmi lancok a
rendszervaltas Ota leszoktattak a kiskert miiveléserdl és az otthoni dlattartasrol az embereket, mondvan,
olcsobb a boltban megvenni a hist, a zoldségfél ét és a gyimolcsot. Holott a kiskertekben, haztgjiban
eloallitott termékek izletesebbek, frissebbek, tartositoszer és vegyszermentesek. Ezért, ha tehetjik ilyeneket
fogyasszunk!

Miért a helyi biéter mékeket javasoljuk?

A bioélelmiszer ek nem csupan jobb és egeszsegesebb alapanyagot biztositanak az étkezésben, hanem a
természet hossz( tavu fennmaradasat istamogat] ak.

Egészséges kornyezetben egészségesebben € minden él6lény, igy az ember is, aki mindezeket elfogyasztja.

Taplakozastudomanyi koérokben mar régota figyelnek egy érdekes tendenciét. Ugyanis mig régen elég volt
egy sargarépat megenni ahhoz, hogy megfelel6 mennyiségii magnéziumot juttassunk szervezetiinkbe, addig
ma 4 sargarépat kell megenniink, hogy ugyanezt a mennyiseget megkapjuk. Miért van ez igy? A valasz a
talg tépértékében rejlik, mely a hagyomanyos mivelés kdvetkeztében egyre inkabb kimerllt. A kiildnb6zo
novenyveédo szerek valoban hatékonyak a nbveny védelme és a kartevok ellen, de sajnos nagymeértékben
csokkentik a néveény tépértékét is, sok esetben pedig mérgezé anyagokkal is elléatjak azokat.

Miért j6 a helyi termék?

Helyi termékek vaséarlasaval hozzajarulunk kérnyezetiunk fenntarthatésagahoz. Minden helyben elkoltott forinttal
segitjuk a helyi gazdasag talpon maradasat, munkahelyeket segitiink megdrizni vagy Gjak teremtését idézhetjuk eld
kozvetve.

Ha sajat kornyezetiinkbdl szerezziik be a legfontosabb élelmiszereket, egyéb arukat, akkor cstkkentjik a termeléssel,
illetve a széllitassal, csomagolassal jar6 kornyezetterhelést. A helyi termékek eléallitasa kis mennyiségben,
hagyomanyos, természet kdzeli modszerekkel térténik, igy azok kevésbé terhelik meg a kérnyezetet, a terméfoldet.

A gazdasagi, kdrnyezeti hatasokon tul sajat egészségiinket is kénnyebben megérizhetjik. Vasaroljunk idényjelleg
termékeket! A helyben eléallitott zoldségek, gyimdlcsok kevesebb tartésitoszert tartalmaznak, tovabb érhetnek,
hiszen nem kell olyan hosszu szallitasi id6t kibirniuk, mint tengeren talrdl érkezé tarsaiknak. Ezek az élelmiszerek
frissebbek, zamatosabbak, finomabbak, illetve sokkal tdbb vitamint és asvanyi anyagot tartalmaznak, mint az importalt
termékek. Szervezetiink szamara fontos, hogy mindig az évszaknak megfelel6é zéldségekhez, gyimdlcsdkhoz jusson



hozza, hiszen ezeket tudja legnagyobb mértékben hasznositani. A helyben eléallitott termékek 6sszetevéi
kénnyebben ellenérizhetbek, igy ,tudjuk, mit eszink”.

Tapanyagban gazdag bioter mékek:

A hosszu tavon fenntarthatd természeti ertékek és az egészséges, tdpanyagokban gazdag étkezés miatt is
egyre fontosabb szerep jut a korszer(i biogazdalkodasnak, mely semennyi (illetve joval kevesebb)
novenyvedo szert és szintetikus anyagot hasznal, ezaltal afold, az élelem, és avegfogyaszto is
egészségesebbé tud valni.

Fentieket tdmasztja ald egy, a témaban végzett tanulmany is, miszerint az organikus eljardssal kezelt
elelmiszerek (ama, korte, burgonya, bluza és kukorica) 63%-kal tobb kalciumot és 138%-kal ttbb
magnéziumot tartalmaznak, mint mas kereskedelmi forgalomban [évé tarsaik, melyeket hagyomanyos Gton
kezeltek.

A biogazddkodas elénye a vitaminokban gazdag, kevés kéros anyagot tartalmazo biotermék. Mig a
hagyomanyos gazddkodasban a kértevok elleni védelem érdekében rovarirtd szereket hasznalnak, addig a
biogazda kodasban a megel6zésé a foszerep, és csakis olyan ndvényvéds szer alkalmazhato, mely karos
szermaradékot nem hagy maga utan.

Hatasuk az emberi szervezetre

S hogy milyen hatassal vannak a biotermékek az emberi szervezetre? Magasabb tapértékiiknek
koszonhetden megfelel6 vitaminnal és asvanyi anyaggal latnak el. Magasabb antioxidans-tartalmuk
kovetkeztében segitenek megel 6zni a sziv- és érrendszeri megbetegedések, illetve egyes daganatos
megbetegedések kialakuldsét. J6 hatassal vannak a koleszterinszintre, illetve az immunrendszerre, ezdltal az
altalanos kozeérzetre, és novelik szervezetiink ellendll6 képességéet i

KOZVETLENUL A GAZDAKTOL FRISSET, EGESZSEGESET, IZLETESET!

Honlapunkon a bejarhat6 termel6k gazdaudvar halézata egyre béviilé kinalataval ismerkedhet meg.
Vélogathat zoldség -gyumolcsbdl, tejtermékekbdl, bontott nydl -és baromfi félékbdl, kinalunk
mangalica huskészitményeket, mézet, tojast és tobb mas terméket. Keresse fel gazdaudvarainkat,
vasaroljon kinalatunkbdl! Ismerkedjen meg a kdrnyék nyujtotta latnivalékkal, késse 6ssze a vasarlast
kellemes id6toltéssel!

Osszegzésképp elmondhatjuk, hogy a K er ékpar ozas jovoltabdl a Zoldutakon kozlekedve sportolunk, a
helyi kzossegek tevekenységét, boldogulasat segitj ik, megismerjuk, megtalaljuk a helyi értekeket és
foleg a Helyi Termékeket, amely Bioélelmiszer eket fogyasztva egészségtudatosan, vegyes ar anyos
étrendszerint taplalkozva hosszabb és egészségesebb, természetesebb életet éhetiink.

Varjuk az érdekl 6doket és a mozgalomhoz csatlakozokat!
Programgazda:
Németh Zsolt

info@bal atonbringa.hu
70/383-6670




