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Tdplilkosdsi Akadémia F

A MIKROMUANYAGOK ES A
TAPLALKOZAS OSSZEFUGGESEI

Tisstelt Olvasonk!

A Taplalkozasi Akadémia hirlevél célja, hogy az ujsagirok szamara hiteles
informacidt nyujtson az egészséges taplalkozasrol, életmaodrdl, valamint a
legujabb tudomanyos eredmeényekrdl.

Az elmult évek sordn drdmmel tapasztaltuk, hogy Onok kdzil egyre tobben
hasznaltak hirlevelUnk egyes részleteit, sét akar egy-egy irasunkat teljes
terjedelmeében is. Koszonjuk, hogy segitették munkankat és cikkeikben
megjeldlték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseikkel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében
forduljanak bizalommal a Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetségéhez!

A sajtdanyag valtozatlan tartalommal, a hivatkozasok linkelésével, a forras
megjelolésével szabadon atvehetd. Kérjuk, hogy amennyiben az itt megjelent
tartalombodl csak egyes kiragadott részeket hasznal vagy azt ujraszerkeszti
keresse Szdvetségunket a tartalmi helyesség ellen6rzése érdekében. A
kdzzétetelre keruldé anyagban kérjuk az eredeti linkek és a forras kattinthato
megjelenitését.

Hasznos olvasast kivanunk!



Tudta-e?

o Evente kdzel 460 millié tonna mulanyagot allitanak elé kildnbdzd ipardgak.

e A vilag muUanyagszennyezésének nagy részéet az egyszer hasznalatos termeékek,
példaul palackok, kupakok, bevasarlotaskak, poharak és szivoszalak okozzak.

e Becslések szerint évente 20 millié tonna muUanyag szemét kerul a kdrnyezetbe.

o Az Elelmiszer- és Mezdégazdasagi Szervezet (FAO) szerint az emberek évente 39000
€s 52000 kozotti mikromuUanyag részecskét fogyaszthatnak el az étellel és itallal.

BEVEZETES

A globalis mUanyagfelhasznalas ma mar jelentds kérnyezeti problémava noétte ki magat. A
kdrnyezetszennyezés csokkentése korunk egyik legnagyobb kihivasa, a mUanyagszennyezeés
és annak hatasa a kutatok, a meédia és a kozvélemény figyelmét is felkeltette. Egyes
megallapitasok szerint az évente termelt mlanyag 90%-a mUanyaghulladékként végzi, amely
az oceanokba, hulladéktarolokba vagy kozvetlenul a talajba kerul és felhalmozodik. A
muanyaghulladékok eltérd fizikai- és kémiai folyamatok soran aprd muanyag részecskeéve,
azaz mikromUanyagokka bomlanak. A mikromuUanyagok 5 mm-nél kisebb atmeérdju
muUanyag részecskék, mig az 1 nanométer és 1 mikrométer kozotti mlanyag részecskéket
nanomuanyagoknak nevezik, amelyeket iparilag is eldallithatnak, vagy a mikromuUanyagok
tovabbi lebomlasa soran jonnek létre. Manapsag a legtobb nemzetkozi szakirodalom gyakran
o0sszevonja a két fogalmat, a jelen hirlevélbe is ilyen forman hasznaljuk. A mikromUanyagok
képesek behatolni az allati- és ndvényi sejtekbe és a szdvetekbe - igy a taplaléklanc részeként,
az emberi szervezetbe is bejuthatnak, ahol felhalmozdodhatnak és biokémiai reakciokat
okozhatnak, potencialisan toxikus hatasokkal. Nagy kockazatot jelenthetnek az emberi
egészseégre, mivel méretuk miatt kdnnyebben atjuthatnak a bioldgiai gatakon, példaul a vér-
agy gaton vagy a placentan (1) .

MikromuUanyagok szervezetbe jutasa torténhet a tudén, a bdéron és az emésztérendszeren
keresztul.

A MIKROMUANYAGOKAT EREDETUK SZERINT KET CSOPORTBA SOROLJUK:

1.) Elsédleges mikromiianyagok

Az elsédleges mikromuUanyagok iparilag eldallitott muUanyag részecskék, amelyeket
felnasznalnak tobbek kozott a szépségiparban és a mulanyagiparban, mikroszemcsék
formajaban arclemosokban, bérradirokban, fogkrémekben, dezodorokban, szajfényekben is
megtalalhatoak, de ide tartoznak a mUanyag granulatumok és a muszalas ruhak szintetikus
szalai is (2).

1.) Masodlagos mikromiianyagok

A nagyobb méretd mulUanyagok lebomlasa soran keletkeznek, példaul a jarmuvek
gumiabroncsainak kopasa soran; muanyag ételtarold dobozok mikrohullamusutében torténd
melegitése vagy a konyhaban hasznalatos talak mechanikai igénybevétele utjan, emellett az
eldobhatd evbeszk6zok, valamint a mUanyag palackok olyan kornyezeti hatasokra, mint a
napfény vagy a hdmeérsékletvaltozas, lebomlanak és mikromulUanyagga valnak (2, 3).



Mianyag fajtaja El6fordulasa

Asvanyvizes vagy Uditditalos palackok, ruhazati

PET (polietilén-tereftalat)
anyagok

Zacskok, csomagoldéanyagok, egyéb fogyasztoi

PE (polietilén) termékek

PP (polipropilén) Csomagolodanyagok, élelmiszertarold dobozok

Elelmiszerdobozok, egyszer hasznalatos

ps | t | " . . . 4
(polisztirol) evéeszkodzok, szigeteldanyagok

PVC (polivinil-klorid) Csovek, ablakkeretek, egyéb épitdipari termeékek

PA (poliamid vagy nylon) Textiliak, szdvetek

1. szamu tablazat: A masodlagos mikromuUanyagok fajtdja dsszetétel alapjan és azok el6fordulasa.
(Forras: sajat szerkesztés.)

MIKROMUANYAGOK ELOFORDULASA A TAPLALKOZAS SORAN

A muanyaghulladék lebomlasa révén mikromuUanyagok kerUlnek a kornyezetbe, amely a
szarazfoldet és a vizi Okoszisztémat is érinti. A talajbol a ndvényi és az allati eredetl
élelmiszerekbe jutd mikromuUanyagok veszélyeztethetik az élelmiszerbiztonsagot, ezzel egyutt
az emberi egészséget. A talajban |évé mikromuUanyagok forrasai lehetnek a mutragyakban
talalhatd muanyagok, a mezégazdasagban hasznalt féliak és ontozéberendezések, valamint a
szilard hulladékok, amelyek az évek alatt jelentés mennyiségben halmozédhatnak fel a
talajban. A novények gydkerei képesek felvenni a talajban lévé mikromUanyagokat, amelyek a
gyokérsejteken keresztul bejuthatnak a novények szdveteibe, ezzel a ndvény novekedését és
egészségét befolyasolva, a hatasokat azonban nagymértékben befolyasolja a részecskeméret
és a koncentracio.

A nyers gyumolcsok és zoldségek kisebb mikromuUanyag szennyezettséggel rendelkezhetnek,
mint a nagy kereskedelmi egységekben megvasarolhatod, elére porcidzott termények, ugyanis
az élelmiszerek muUanyag csomagolasabdl aprd részecskék valhatnak le, amelyek az
élelmiszerekbe kerulhetnek. Az elére csomagolt ételek, valamint a palackozott Uditéitalok és
asvanyvizek vasarlasa soran mindig gondolni kell a mikromUanyag szennyezettségre, a
csomagoldanyagbdl kioldddo apro részecskek miatt.

A haszonallatok szervezetébe is kerlUlhetnek mikromuUanyagokat a szennyezett takarmany,
vagy a viz elfogyasztasa soran. Ezek a mlanyagok bejuthatnak az allatok emésztérendszerébe
es szoveteibe.

A novényekben felhalmozdédott mikromuUanyagok a taplaléklancba kerulhetnek, amikor az
emberek vagy allatok elfogyasztjak ezeket a ndvényeket. A vizi okoszisztémaba keruld
mikromuanyagok tobb l[épcsdben juthatnak el az emberi szervezetbe, tobb atviteli uton. A
tengeri allatok szervezetébe bekerllve, majd a tengeri élelmiszereket (halak, rakok, kagylo)
elfogyasztva kozvetlenul, de a nori lapok, tengeri moszat alapu étrend-kiegésziték szintén
tartalmazhatnak mikromuanyagokat (4, 5).
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1. szamu abra: MikromUanyag-forrasok és a mikromuanyagok emberi szervezetbe kerulésének
kockazata az egészségre (5). /Sajat forditas/

Tobb kutatasi eredmény bizonyitotta, hogy kulénbdzd élelmiszerekben és italokban
kimutathatoak mikromUGanyagok, egyes élelmiszertipusok azonban magasabb aranyban
tartalmaznak mikromuanyagokat, ilyenek lehetnek példaul:

Ivoviz, palackozott asvanyviz, egyéb italok: a csapvizben is detektdlhatdéak ezek az aprd
részecskék, amelyek leginkabb a vizek szennyezddésébdl, valamint a vizvezetékekbdl
szarmazhatnak. A csapvizzel tisztitott ételek fogyasztasa soran mindig gondolni kell a
mikromuUanyagok jelenlétére, ezért otthoni felhasznalasra javasolt a vizszlUrd hasznalata. Az
asvanyvizeket tekintve, a palack tipusatol fuggden eltéré6 mennyiségben tartalmazhatnak
kulonb6zé mikromuUanyagokat. A kereskedelmi forgalomban megtalalhatdé valamennyi ital,
mint példaul a gyumodlcslevek, szénsavas és szénvasmentes uditditalok, a szorpok, a
sportitalok és az energiaitalok is szintén tartalmazhatnak mikromulanyagot, nemcsak az
eléallitas soran felhasznalt viz mikromUanyag tartalma miatt, hanem a muilanyag
csomagolasbdl adoddan is potencialis plasztik veszélyforrasok lehetnek (4).

Tea: Vilagszerte a leggyakrabban hasznalt fézet, a konnyU felhasznalhatésag miatt altalaban
teaszacskokban aruljak, legtobbszér egyenként csomagolva. A csomagoldanyaghbol
felszabaduld szennyezd anyagok bekerllhetnek a teaba, a fézet elfogyasztasa soran pedig
nemcsak a tea jotékony hatdanyaga, hanem a mikrorészecskék is az emberi szervezetbe
juthatnak (4, 6).

Tej és tejtermékek: Hazdnkban nagy népszerlségnek érvend a fogyasztok kdrében a tej és a
kulonbozo6 tejtermekek is. 2020-as adatok alapjan, az egy fére jutd tejfogyasztas éves atlaga
56,7 liter volt. Mivel a kis- és nagykereskedésekben megvasarolhato tejek rendszerint mlanyag
palackban kerUlnek forgalmazasra, de mUanyag poharakban arusitjak a joghurtokat, kefireket,
tejfoloket, a kulonbdzd kiszerelésben kaphatd sajtokat, turdét, mindezek mulanyag
csomagoldanyagaibdl kioldodo plasztikok bekerulhetnek az élelmiszerekbe (7, 8).



Sor: A Kozponti Statisztikai Hivatal felmérései alapjan, 2019-ben a 15 évnél idésebb magyarok
atlagos heti sorfogyasztasa 2,6 liter volt. Ebbd6l az adatbdl kiindulva, Magyarorszagon az egyik
legnépszeribb alkoholos italnak szamit a sér a felnétt lakossag korében, amelynek
mikromuUanyag szennyezettségérol egyre tobb tanulmany szamol be. Féleg azok a termékek
tartalmazhatnak nagyobb aranyban mikromUanyagokat, amelyek eldallitasanal felszini
vizeket (folydk, tavak, tengerek) hasznaltak, ugyanis ezek a vizek kdzvetlen kapcsolatban
allhatnak az olyan emberi tevékenységekkel, mint az ipari kibocsatasok, varosi szennyviz, ezért
jobban ki vannak téve a mikromuanyag-szennyezésnek, mint a mélységi vizek (talajvizek,
oceani rétegek) (4, 9).

Halak: Az elmult évtizedben szamos kutatasi eredmény igazolta, hogy a partmenti
teruleteken vagy a vizfelszin kozelében €l6 halak nagyobb valdszinlUséggel tartalmazhatnak
mikromuUanyagot, ugyanis ezeken a teruleteken gyakran ipari létesitmények, kikotdk
talalhatoak, amelyek nagyobb mennyiségl szennyezd anyagokat juttatnak a vizekbe. A
legnagyobb mennyiségben a makrélaban, a tdékehalban és a szardiniaban talaltak
polimereket, azonban fontos megjegyezni, hogy a konzerv halak is tartalmaznak muanyag
részecskeket valtozatos aranyban (4).

Tenger gyumolcsei: A mediterrdn terlleteken nagy népszerlségnek orvendd tengeri
elélények, mint a rakok, kagylok vagy az osztrigak, a halakhoz hasonldéan szintén kulonodsen
nagy mennyiségd mikromuanyaggal szennyezédhetnek. Nemcsak a vizi Okoszisztéma
szennyezettsége miatt juthatnak be az élélények szervezetébe ezek az anyagok, hanem a
kereskedelmi egységekben megtalalhatd, elére csomagolt termékek vasarlasa soran is
gondoljunk a csomagoldanyagbdl kioldddd szennyezd anyagokra, amelyek interakcioba
léphetnek a termékkel (4).

Tengeri so6: Az étkezési soét leggyakrabban tengerviz desztillacidjaval allitjak eld, igy tovabbi
tisztitasi lépések nélkul nehéz elkerllni a mikromUanyagokat a végtermékekben. A tengeri so
a mikromuUanyagok vektoranak tekinthetd az emberi szervezetben. Egy olasz munkacsoport
kutatasanak eredménye alapjan a vizsgalt tengeri sokban kilogrammonként 1653 + 29
mikromuUanyagot detektaltak, amelyre leggyakrabban a O és 500 pm kozotti szemcsemeéret
volt jellemzd. A leggyakoribb polimereként a polipropilént, poliamidot és polietilént
azonositottak. Az olasz so6 jelentds kulfoldi exporttal rendelkezik, ezért az eredmeények globalis
jelentéséggel birhatnak (10).

Méz és cukor: Az egyes italok vagy ételek izesitésére szolgald mézben és cukorban is
kimutattak, hogy jelen lehetnek mikromuUanyagok, melyek a méhekkel kapcsolatba keruld
kornyezeti szennyezédések utjan, illetve a feldolgozas és csomagolas soran kerulhetnek bele a
meézbe. A cukrok szennyezettsége nem tér el nagyban a sé mikromuUanyag
szennyezettségének mértékétdl. A szennyezddés legnagyobb mértékben a feldolgozas soran,
valamint a csomagoldanyagbodl kioldddo részecskék miatt kerulhet a termékbe (4).

Zoldségek és gyumolcsok: Kevés kutatasi eredmény szol a zoldségek és gyumdlcsok
szennyezettségerdl, egyes tanulmanyok azonban jelezték, hogy a muanyag részecskéek a
talajbdl, valamint az ontdzés soran is bejuthatnak a ndévényekbe. A zdldségek és gyumolcsok
szallitasa és csomagolasa soran is kerulhetnek mikromuUanyagok a terményekre. A mlUanyag
csomagoldanyagokbdl kiszabaduld részecskek érintkezhetnek az élelmiszerekkel. Becslések
szerint a zoldségek és gyumolcsok kozel 37%-at mlUanyag csomagolasban értékesitik (11, 12).



Az élelmiszerpiacon szamos tovabbi termeék tartalmazhat mikromuUanyagot, a muanyag
csomagolas miatt, igy tehat a szeletelt husok és halak; salatamixek; margarinok és vajak; édes-
és sos nassolnivalok; dzsemek; szoszok és ételizesitdk; reggelizépelyhek; csomagolt kenyerek
és pekaruk, valamint minden olyan tovabbi élelmiszer vasarlasa soran is gondolni kell
mikromuUanyag szennyezésre, amely muUanyag csomagoldanyagban kerul kereskedelmi
forgalomba. Erdemes figyelembe venni azt is, hogy ezen csomagoléanyagok tovabbi
felhasznalasa korlatozott, ami nagy mennyiségu hulladéktermelést eredményezhet!

MIKROMUANYAGOK A KONYHABAN

MikromUanyagok nemcsak az élelmiszeripari feldolgozas és csomagolas soran kerulhetnek az
ételekbe és italokba, a haztartasban megtalalhatdé csaknem valamennyi, napi
rendszerességgel hasznalat targy révén is az ételbe juthatnak ezek az anyagok. Az olyan
muUanyag konyhai eszkdzok, mint a spatulak, kanalak, talak vagy a muanyag vagodeszka
hasznalata soran apré muanyag részecskék valhatnak le, kifejezetten akkor, ha az eszk6zok
sérultek vagy kopottak.

A mikrohullamu sutében torténd melegités fokozza a muanyag molekulak energigjat. A
magas homeérséklet megvaltoztatja a mulanyag szerkezetét, a molekulak széteshetnek, és
mikromuUanyagok szabadulhatnak fel, amelyek bekerulhetnek az ételbe, éppen ezért az
ételeket mindig Uveg vagy porcelan taroldedényekben melegitsuk, de nagyobb mennyiségu
étel melegitése esetén, a tlUzhelyen a keramia és a rozsdamentes acél fazék vagy labas
hasznalata is biztonsagos alternativa lehet! A muUanyagbdl készult konyhai gépek, példaul
turmixok, apritdk vagy muUanyag alkatrészeket tartalmazé eszkdézok hasznalata a
mikromuUanyagok ételekbe kerulését eredmeényezheti. A tizdrai vagy uzsonna csomagolasanal
felhasznalt tasakok, frissentartd foliak is tartalmazhatnak mikromUanyagokat, amelyek
bekerulhetnek az élelmiszerekbe (13).

A MIKROMUANYAGOK EMBERI SZERVEZETBE KERULESE

Egyre tobb bizonyiték utal arra, hogy a mikromuUanyagok atjuthatnak a bélgaton, a nyirok- és
szisztémas keringésbe kerulve felhalmozodhatnak olyan szdévetekben, mint a tudd, a maj, a
vese és az agy.
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2.szamu abra: A mikro- és nanomuanyagok szervezetbe torténd bejutasa és azok lehetséges
kdlcsdnhatasainak tanulmanyozasa emberi sejtek és allatmodellek felhasznalasaval (15).



A vegyes mikromuUanyag-expozicionak az anyagcserén keresztul a szoveti mukddeésre
gyakorolt hatasa meg nagyrészt nem vizsgalt. Kutatasok kimutattak, hogy a mikromuUGanyagok
a tapcsatornan keresztul kiurulnek a szervezetbdl. Az emberi székletmintaban leggyakrabban
el6forduld mikromuUanyag-tipus a polipropiléen (PP) és a polietiléen-tereftalat (PET), amiket
legnagyobb mennyiségben a muanyag csomagolasok és palackok tartalmaznak. Ez a
felfedezés aggodalomra ad okot, mivel a mikroplasztikok potencidlisan egészségkarosito
hatasuak lehetnek, bar jelenleg meég kevés informacio all rendelkezésre arrdl, hogy pontosan
milyen hatassal vannak az emberi szervezetre, ugyanis a legtdbb tanulmany allatokon végzett
kisérletekkel probalja modellezni a mikromuUanyagok kockazatait az egészségre vonatkozodan
(14).

MILYEN ELVALTOZASOKAT OKOZHATNAK A MIKROMUANYAGOK A
SZERVEZETBEN?

Vizsgalatok kimutattak, hogy a 0,1-10 pm meéretld muanyagok képesek athatolni a bioldgiai
membranokon, a vér-agy gaton, s6t meég a placentan is, ami noéveli a masodlagos
szbvetekben, példaul a majban, vesében és az agyban valo felhalmozodas lehetéségét. Ezek
az apro részecskék mechanikusan karosithatjak a sejtek membranjat, ami sejthalalhoz
vezethet, valamint jelenlétUuk fokozza az oxidativ stresszt, ami karosithatja a DNS-t, hosszu
tavon ndvelheti egyes daganatok kialakulasanak kockazatat. A mikromuanyagok bejuthatnak
a véraramba, ennek kovetkeztében szisztémas gyulladast okozhatnak, ami szamos kronikus
betegség, példaul sziv- és érrendszeri betegségek eldidézdje lehet, ndvekedhet a trombdzis és
a hemolizis veszélye (14).

A taplalékkal bejutott mikromuUanyagok az emeésztdédrendszerben felhalmozddhatnak és a
tapanyagok felszivodasat gatolhatjadk, amelynek eredményeként emésztési zavarok és
tapanyaghiany alakulhat ki. Az emésztérendszer nyalkahartyajat irritald anyagként ndvelhetik
a gyulladasos bélbetegségek (Crohn-betegség, colitis ulcerosa) kialakulasanak rizikdjat. Egy
kinai kutatocsoport megvizsgalta a human széklet mikromuUanyag-szennyezettségét.
Vizsgalatuk eredményei alapjan, a gyulladasos bélbetegségben szenveddk széklete nagyobb
mennyiségu mikromuanyagot tartalmazott, mint az egészséges emberek székletmintaja. A
mikromuUanyagok hosszutavon nemcsak a bélgyulladas kialakulasaért, hanem a betegség
sulyosbodaséaért is felelések lehetnek. A mikromUlanyagok a bélmikrobiéta dsszetételét és
allapotat is megvaltoztathatjak, karosodhatnak egyes enzimek, aminek kovetkeztében
nemcsak emésztési problémak alakulhatnak ki, hanem hosszutavon elésegitheti a kronikus
immunrendszeri rendellenességek megjelenését is. A szervezetbe bejutott mikroszemcseék
tovabbi toxikus folyamatokat indithatnak el, ugyanis felhalmozédhatnak a majban, ahol
megvaltozhatnak az olyan fontos anyagcsereutak, mint a szénhidrat-, lipid- vagy a
fehérjemetabolizmus, de a majszdvetet karositva, majgyulladast is indukalhatnak (14, 16).

A kulonb6zé muUanyagok hasznalatanak veszélye azért is jelentds, mert a felszinukrél olyan
vegyi anyagok oldodhatnak ki, mint a BPA, ftalatok, és alkilfenol, amelyek a szervezetbe jutva
hormonalis egyensilyzavart okozhatnak. A hormonadlis elvaltozasok befolyasolhatjak a
reproduktiv egészséget - nemzdéképtelenséget okozva; valamint tovabbi anyagcsere-
rendellenességeket (példaul inzulinrezisztencia, metabolikus szindroma, 2-es tipusu
diabétesz, pajzsmirigybetegség) is okozhat. Ugyanakkor, a mikromuUanyagok placentan
torténd atjutasa noveli a fejlédési rendellenességek (példaul fejlédésbeli késesek, novekedeési
zavar) kialakulasanak kockazatat a magzatnal (16,17, 18).



Vilagszerte korulbelll 384 millio ember szenved kronikus obstruktiv tudébetegségben (COPD).
Az Egészsegugyi Vilagszervezet szerint a COPD a harmadik vezetd halalozasi ok vilagszerte. A
légszennyezés a tuddbetegseégek egyik fé kockazati tényezdje. A mikromuiUanyagok mindenutt
jelenlevd kornyezeti szennyezd anyagok, mind a beltéri, mind a kultéri levegbben. A
mikromuUanyagokat emberi tudészovetben és kdpetben is kimutattdk. Belélegzése krénikus
Iéglti betegségeket és asztmat okozhat. A mikroszkopikus részecskék a tluddében lerakddva
gyulladasos reakcidokat valthatnak ki (16, 19, 20).

OSSZEGZES

A mikromuUanyagok potencialis egészségugyi hatasai komoly aggodalmat keltenek, de még
sok tovabbi kutatas szUkséges a pontos mechanizmusok és hosszu tavu hatasok teljes
megértéséhez. A jelenlegi ismeretek alapjan azonban vilagos, hogy a mikromuanyagok
szamos modon karosithatjak az emberi szervezetet, beleértve a gyulladasok, sejtkarosodas,
hormonalis zavarok és légzdszervi problémak eldidézését.

MIT TEHETUNK A KOCKAZATOK CSOKKENTESE ERDEKEBEN?

Csokkentsik a mulanyaghasznalatot: Kerlld az olyan egyszer hasznalatos muUanyagok
alkalmazasat, mint a szivoszal, eldobhatd evéeszk6zok és tanyérok, muUanyag poharak.
Hasznalj Uveg-, fém- vagy faeszkozoket! A zoldségeket és gyumolcsoket halds bevasarlo
zsakban vidd haza a boltbdl vagy a piacrol! Vasarlas elétt gondoskodj arrdl, hogy legyen nalad
vaszontaska, igy elkertlhetd a bevasarlé zacskok felhalmozasa.

Tamogassuk az UGjrahasznositast: Vegylnk részt az Ujrahasznositdsi programokban, és
tamogassuk azokat a kezdeményezéseket, amelyek célja a mlanyagszennyezés csokkentése.

Figyeljink az élelmiszerforrasokra: Vasaroljunk helyi, organikus termékeket, és keruljuk az
egyesével csomagolt aruk fogyasztasat. A legtdobb nagyvarosban mar elérhetéek a
csomagolasmentes boltok, ahol az altalad vitt vaszontaskaban vagy Uvegedényben viheted
haza a valasztott termékeket. Ezek az ugynevezett zero waste kereskedések Budapesten kivul
Pécsen, Szegeden, Debrecenben, Sopronban is megtalalhatdak.
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