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Cikkajanlo
Valodi vagy mii: melyik karacsonyfa a fenntarthatébb?

Minden évben ugyanaz a dilemma. Vegyiink-e miifeny6t, amely hossza éveken at szolgal

majd, vagy maradjunk a valodi fanal, amelyet januar 6-an kidobunk?
A cikk elérhet6 az alabbi oldalon: https://greendex.hu/valodi-vagy-mu-melyik-karacsonyfa-a-
fenntarthatobb/

Podcast ajanlo

Lehet-e fenntarthato a karacsony?

Vajon mennyire alkalmas egy ilinnep — plane a karacsony — arra, hogy elinduljunk a
fenntarthatosag utjan?
A podcast elérhetd az alabbi linken: https://open.spotify.com/episode/IXdRuuhG4ANVME7ISMWt1xL

Készitsiink egyiitt fenntarthaté karacsonyi dekoraciot!
Fenntarthato karacsonyi dekoraciok

A fenntarthatd karacsonyi diszités 1ényege a természetes anyagok (toboz, fenydag, narancsszelet,
fahéj, szalma, moha), az ujrahasznositas és az energiatakarékos fények hasznalata. Erdemes elkeriilni
a miianyagot, a csillamot és a glitteres targyakat, amelyek mikromtianyagot juttatnak a kornyezetbe.

Origami maradék papirbol:
Karacsonyfankra akar maradék papirbol is hajtogathatunk csillag diszeket.
https://www.youtube.com/shorts/4o_i_ilkUTo

Csillag disz papirgurigabdl

A kép forrasa: https://www.instagram.com/p/DASVtESolvZ/
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Z61d Infé a konyvtar honlapjan!
Az alabbi linken megtalalja mindharom intézményegységiink zoldkonyvtari tevékenységét:

https://javk.dfmvk.hu/konyvtarunk/zold-info

A korabbi hirleveleinket itt taldlja:
76ld Konyvtari Hirlevél (Zold cikkek, konyvajanlok, podcast ajanlo, érdekességek, receptek.)
https://javk.dfmvk.hu/hirek/zold-konyvtari-hirlevel

DOBOZ MATY!I a honlapon

Alkalmanként egy online kézmiives foglalkozas tjrahasznositott anyagokbol.

Karacsonyi porgé - Doboz Matyi - 2024.12.19.

https://gyermekkonyvtar.javk.hu/hirek/doboz-matyi-karacsonyi-porgo
https://www.youtube.com/watch?v=ZfZnvTHO5Wo

Készitsiink karacsonyra térbeli csillagot! - Doboz Matyi - 2023.12.19.
http://gyermekkonyvtar.javk.hu/hirek/doboz-matyi-terbe-csillag
https://www.youtube.com/watch?v=mOP99F997xY &t=30s

Készitsiink egyiitt karacsonyfa diszeket! — 2021.12.17.

http://gyermekkonyvtar.javk.hu/hirek/doboz-matyi---karacsonyfa-diszek-keszitese
https://www.youtube.com/watch?v=JB c-nWHjdA&t=2s

Allatbarat kényvtar program

Konyvtarunk stratégiai tervében is fontos
szerepet kapott a fenntarthatosag.

Konyvtarunk elkdtelezett hive a felelds
allattartassal és allatvédelemmel kapcsolatos
informaciok  minél  szélesebb  korii
terjesztésének.
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W] A kihivés keretében 12 honap alatt 12
3 allatokkal vagy allatvédelemmel kapcsolatos
konyvet olvashatnak el az érdekl6dok.

A kihivas aktualis konyvének népszeriisitése
mellett, az allatokrol és allatvédelemrol
sz0l6 konyvekbol késziilt konyvajanloval is varjuk olvasdinkat, tovabba a jovében allatbarat
programokkal varjuk a téma irant érdeklédoket.

Allatbarat Olvaso Kihivas 2025. DECEMBER témaja: A KARACSONY!

Az ajanlott konyveket keresse konyvtarunkban!
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Decemberben szezonalis zoldségek és gyiimolesok

Miért fontos a szezonalis étkezés?

Fontos, ha van ra lehetéségiink, olyan forrasbol szerezziik be ételeinket, amellyel nem tesziink kart a
természeti eréforrasokban, és védjiik a kornyezetiinket is. Eppen ezért a legjobb, ha tudatosak vagyunk és
csokkentjiik az 6kologiai ldbnyomunkat, ehhez pedig nagyon j6 modszer a szezonalis étkezEs.

Pozitiv hatasai a fenntarthatd/szezonalis étkezésnek:

<> megfizethetd, taplalo, vitaminban gazdag és mentes a karos kémiai vegyiiletektol
<> termelésilik soran minimalis liveghazhatas kibocsatas keletkezik
<> a termel6tol a csomagolason és a szalliton at a vevoig valo eljutas teriiletileg minél kozelebb

van egymashoz

Decemberben
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YV Maradék néikul

maradeknelkul. Ny wm we e

A kép forrdsa: https://maradeknelkul.hu/grafikak-es-kiadvanyok/
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A granatalma és voros kaposzta jotékony hatasai

A granatalma jotékony hatasai

A granatalma igazi szupergylimolcs, tele van
értékes tapanyagokkal.

A magas antioxiddns tartalom révén segit
semlegesiteni a szabad gyokoket, csokkenti a
gyulladasokat a szervezetben, amely szamos
kronikus betegség megel6zésében fontos.

Csokkentheti a ,,rossz” LDL-koleszterin szintjét,
mérsékelheti a vérnyomast. Javithatja az érfalak
rugalmassagat.

Rosttartalma segiti az egészséges bélmiikodést,
emellett antibakterialis és virusellenes
tulajdonsdgai  segithetnek a  bélfertézések
lekiizdésében.

Gazdag C- és K-vitaminban, valamint asvanyi
anyagokban (kalium, magnézium, foszfor, vas),
melyek mind tdmogatjak az immunrendszert.

Az antioxidansok és a C-vitamin segitenek megérizni a bér rugalmassagat és lassitjak az 6regedési
folyamatokat.

A voros kaposzta jotékony hatasai

A vords kaposzta egy rendkiviil taplalé zoldség,
melynek jellegzetes lila szinét az értékes antocianok
(antioxidansok) adjak, amelyek a lila és kék
novényi élelmiszerekben talalhatok.

Hiresen magas a C-vitamin és mas vitaminok (pl.
B6- ¢és K-vitamin) tartalma. Az antocianok
gyulladascsokkentd hatasuak és tamogatjak az
immunrendszer miitkodését.

Olyan vegyiileteket tartalmaz, mint a szulforafan és
az indol-3-karbinol, amelyek rakellenes hatastiak
lehetnek, kiilondsen a daganatos megbetegedések
megeldzésében.

Magas rosttartalma — mind oldhat6, mind
oldhatatlan — segiti a bélmiikodést, megel6zi a
székrekedést, és taplalja a  jotekony
bélbaktériumokat, ezzel hozzajarulva az egészséges

bélflorahoz.

Magas K-vitamin tartalmanak kdszonhetden fontos szerepet jatszik a véralvadas szabalyozasaban és
a csontok egészségének megdrzésében.

Az antocidnok és a K-vitamin dsszefliggésbe hozhatoak az Alzheimer-kor megeldzésével €s az éles
latas fenntartasaval.

Alacsony kaloriatartalmu, de magas rosttartalmu, igy hamar telit, amely segiti a teststilykontrollt.



