Mar gyijtogetd 6seink is
megorolték a kulonféle magokat,
és vizzel keverve lepényt stutottek
belbluk. A kelesztett kenyér
technikaja az 6kori Egyiptombdl
szarmazik, de a rémaiaknal is
alapélelmiszernek szamitott a
gorogoktdl atvett, kelesztett kenyér.
A kereszténység elterjedésével ezt
az ételt kulonos tisztelet kezdte
ovezni, és vald igaz: mindennapi
kenyerunkért ma is ,Mi Atyankhoz”
imadkozunk.. A feudalizmus idején
a kenyérnek még mindig jelentds
szerepe volt az élelmezésben,

az allam szamos rendelkezést
kibocsatott minéségének
megdrzésére. A XIX. szazadban
aztan feltalaltak a dagasztdgépet,
a XX. szdzadban pedig felgyorsult
a gépesités. Magyarorszagon 1949
ota augusztus 20-a az Gj kenyér
unnepe is e kedvelt élelmiszer
tiszteletére.

Mara a nagyobb varosokban
egymast érik a latvanypékségek,
amelyek valtozatos pékaruk
démpingjével csabitanak. Sajnos
azonban az iz- és térfogatnoveld
adalékanyagok alkalmazasa
sokszor a minéség rovasara
megy. A szent kenyér, amit
évszazadokon at tiszteltunk,

12 | Forever | Augusztus 2017

tomegcikké valt.. De vajon a bliza
szerepe nem valtozott-e meg a
taplalkozasunkban?

Dr. Taraczkozy Istvan orvos,
természetgyogyasz, a Magyar
Természetgydgyaszok
Szovetségének elnoke
eléadasaban és konyvében

is részletesen elemzi a blza

Mar az is sokat
javit a helyzeten,
ha teljes kiorlésii
kenyeret 4@
fogyasztunk §

e
megvaltozott szerkezetének, és
ezaltal az egészségre gyakorolt
hatasanak a veszélyeit.

Az eredetileg hét kromoszémabol
allé buzafajtaval, az alakorral
szemben a manapsag a
legnagyobb mennyiségben
termesztett 6szi bliza huszonegy
par kromoszomat tartalmaz.

A hibridizacié kovetkeztében a
novénynek mara huszonoétezer
valtozata létezik. Az (j fajtdknak
megvaltozott a fehérje- és a
szénhidrat-tartalmuk: tiz és

A kenyér az emberiség alapélelmiszere 0sidok 6ta.
Mara azonban nagymeértékben megvaltozott a szerepe,
jelentosége; nem art, ha mértékkel fogyasztjuk.

hetven szazalék lett - a szénhidrat
Jjavara” A gluténtartalom pedig a
negyvenszeresére nott tiz év alatt.
Miért karos mindez az
egészségunkre? Az eredeti, alakor
blza vércukor-emeld hatasa
kétharmada volt az Gj, hibridizalt
blzaénak. Fogyasztasakor a
szervezet gyorsabban lebontja a
keményitdt, ami a vércukorszintet
hirtelen megemeli, vagyis ezen
alapanyag Ugynevezett glikémias
indexe igen magas.

A legfrissebb kutatasi eredmények
alapjan beigazolédott, hogy

egyes betegségek kialakulasa
szorosan 6sszefliigg a bliza alapd

B Ctelek fogyasztasaval A teljesség
“’igénye nélkul ilyenek: II. tipust

cukorbetegség, magas vérnyomas,
inzulinrezisztencia, magas
kolszterinszint, kéros elhizas,
lisztérzékenység, skizofrénia,
Alzheimer-kor, vérszegénység,
bérgyulladas, asztma, allergia,
autoimmun betegségek, periférias
idegsorvadas. Atfogd nemzetkozi
vizsgalat igazolta, hogy a
lisztérzékenyek/gluténérzékenyek
csoportjaiban harminc-

negyven szazalékkal emelkedett
meg a kulonféle daganatos
megbetegedések szama.



Akkor hogyan is alljunk hozza

a kenyérhez? Alljunk ellen ek ="

Legaldbbis a btizabdl késziilt
kenyeret mell6zzuk. Az évezredes
szokasok azonban nem kénnyen
valtoztathaték. Mar az is sokat
javit a helyzeten, ha teljes kiorlést
kenyeret fogyasztunk. Melyek az
elényei?

- Rostban gazdag

Egy feln6ttnek atlagosan napi 25-
30 gramm rostra van szuksége,

a teljes kidrlést kenyér pedig
tartalmaz mind oldédé, mind nem

oldédoé rostokat. A rost a vércukor-

szintet és a koleszterinszintet is
szabalyozza.

- Serkenti az emésztést

A bélmozgasokat rostok
szabalyozzak. A teljes kidrlési
kenyérben 1évé tejsav pedig
serkenti a j6 baktériumok
novekedését a belekben.

Ezek a baktériumok novelik a
tapanyagok felszivodasat, javitjak
az emésztést valamint erésitik az
immunrendszert.

- Csokkenti a koleszterinszintet,
és a vérnyomast

- Szabalyozza a teststulyt

Azok, akik tel'egz_kiérlés_ﬁ,_ =i
vagy buzakorpas taplalékokat
fogyasztottak, 49 szazalékkal
csokkenteni tudtak a hizas
kockazatat. Habar a teljes kidrlést
gabonafélék fogyasztasa nem
szukségszer(en azt jelenti,

hogy az ember fogyni fog, teljes
kibrlést kenyér fogyasztasaval
csokkenthetd a hason 1évo zsir
mennyisége, illetve a ,kézépponti
elhizas” kockazata, amely noveli
az olyan kulénboz6 egészségi
problémak kialakulasanak esélyét
is, mint példdul a cukorbetegség.

- Teltségérzetet ad
A teljes kidrlést gabonabdl késziilt

ételek megemésztése tovabb tart.

- Jobban szabalyozza a

vércukorszintet Ezaltal csokkenti

a Il tipust cukorbetegség, és
szovédményeinek kockazatat.
Gazdag B-vitaminokban,
folsavat is tartalmaz, mely segit a
vOros vérsejtek termelésében.

- Fontos dsvanyi anyagokkal -
vas, magnézium, cink - latja el
a szervezetet.

s

e . i
Idén juanius 6ta mar mas szaba-
lyok vonatkoznak a siitoipari
termékekre. Ezentil az elnevezés
alapjan is pontosan el tudunk
majd igazodni a kenyerek
vilagaban, igy valéban azt
vasaroljuk, amit szeretnénk.

Nem lehet példaul egy malata-
val barnara szinezett kenyeret
teljes kiorlésiiként arulni, a
megnevezések hasznalatat
szigoru feltételekhez kototték.
Példaul csak az a kenyér nevez-
het0 rozskenyérnek, amelyben a

rozstartalom eléri a 60 szazalékot

(masként csak rozsos kenyér
lehet a megjelolés, de ahhoz is
sziitkséges 30 szazalék). Teljes
kidrlésiinek csak azok a ter-
mékek szamitanak, amelyek
legalabb 60 szazalék mértékben
tartalmaznak teljes kiorlésii
lisztet. A Graham kenyér ese-
tében minimum 90 szazalékban
kell graham lisztet hasznalni, a
tonkoly esetében pedig 60 szaza-
1ék az als6 hatarérték. A hazi
kenyér elnevezés megsziinik,
helyette fehér-, vagy biuzakenyeér-
ként lehet forgalomba hozni a
hagyomanyos kedvenciinket.
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De mit ehetnek azok, akiknél mar kialakult az

ugynevezett lisztérzékenység, vagyis a coliakia?
Mi mindennel helyettesithetjiik a bazakenyeret?
¥, Egy kis izelito: '

\;Z. AR Mostansag egyre nagyobb népszertiségnek érvend a
diétazok és az egészséges életmodot €16k kozott. Rostban és
tdpanyagban gazdag, ennek pedig az az oka, hogy bar hantoljak,
ezzel nem tavolitjak el a csirat és a korpat. Az oldhaté rostok
segitenek a vércukorszint-ingadozasok elkertilésében: a magas
rosttartalmu ételek késleltetik a cukor felszivodasat, novelik az
inzulinérzékenységet.

AMAKANT Magas nedvességtartalma miatt j6l hasznalhaté
* olyan receptekben, amelyek kevés folyadékot igényelnek.

™2 magjat Orlik lisztté. A chiamag nagyon taplalo, tele van Omega-3

>§-H IA Mexikéban és Guaternalaban 6shonos novény, amelynek
# zsirsavval, rosttal, kalciummal és fehérjével.

,,> QIZ-S Barna és fehér rizsbdl is készulhet, de érdemes a barnat
" valasztani magas kalium-, vas-, kalcium-, B-vitamin-, fehérje- és
rosttartalma miatt.

% ¢
TA?IOKA A trépusi manidka gyokerébdl kivont
keményitdlisztbdl készitik, nagy szénhidrat-, viszont alacsony

tapértéktartalma van. A tdpidkagyongy felhasznalhato levesbetétnek
vagy desszertnek (pudingnak példaul).

HAIJIDINA Nagyon magas rost-, vitamin- (B1, B2, C, E) és
asvanyianyag (cink-, réz-, magnézium-, mangan-, kalcium-)
tartalma van. Legtobbszor a rizst helyettesiti.

/

oo SZ0JA Onmagaban nem, inkabb mas lisztekkel keverve
e hasznaljdk. Erételjes, dids ize miatt hasznalhatjak az izek

' fokozasara is.

;> K OLES konnyen emészthetd, sok fehérjét, vitamint és asvanyi
” anyagot tartalmaz. A beldle készult liszt konny(, kicsit édeskés ize
és omlos textirdja miatt leginkabb stiteményekben hasznaljak.

MAN"DU LA Porftott valtozatban lehet vasarolni bio- és
delikatboltokban. Ralciumban, E-vitaminban és egyszeresen telitett
zsirsavakban gazdag. Leginkabb stteményekhez hasznaljak.
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NEHANY JO TANACS
Az egészséges étkezésben szitkség van j6 mindségl tapa-
nyag-forrasokra. Egyunk sok zoldséget, hiist, magvakat, és
keruljuk a nemesitett bizabdl készult csdbité, amde csalfa
finomsagokat, hogy megorizziuk az egészségunket.

Igyunk minden nap természetes, j6 minéségil bio zoéldségleveket,
amelyek tartalmazzak a szukséges tapanyagaink nagy részét

Egészitsuk ki ezt természetes gyumoles- és zoldségkivonatokkall Fontos tudni, hogy

a gytmolesok és zoldségek a természetes vitaminok mellett bioflavonoidokat is tar-

talmaznak, amelyek a biohasznosulast segitik el6 az életfolyamatok soran. Sziikségunk

van még jol felszivddo, bioldgiailag aktiv asvanyi anyagokra. ~
L

Igyunk naponta legalabb 3 liter tiszta, alacsony natriumtartalmu asvanyvizet, és

gyoégyovény tedt. Reggeli gyanant fogyaszthatunk izletes fehérjeport gytimolcslében

vagy novényi tejben feloldva. Teljes érték{ taplalékot kapunk a benne 1év6 hasznos

anyagoknak, vitaminoknak koszénhetden. -

—_— i . —

~ Abélrendszerunkbe a kulonbozé ételekbdl elkertilhetetlentl bejutéd idegen,
= gyakran karos anyagokat a bélfléra stabilizalasaval, probiotikumok megfeleld
koncentraciéjaval tudjuk ellenstlyozni.
Fontos az Omega-3 telitetlen zsirsavak
kell6 mennyiségl bevitele is.

Ne feledkezzunk meg a D-vitaminrol e
sem, amely a teljes anyagcseréhez, en 1. Sokszor azért fogyasztunk tial sok kenyeret, mert szeletben

A OV CIMETE el v R I Reratl e sondolkodunk, azok vastagsaga pedig rogziilt benniink. Ennek
Az Uj Kenyér tinnepének aktualitasa kivédésére ne vegyiink a boltban elore szeletelt kenyeret, mert
legyen az Uj taplalkozasi szokasaink azokat altalaban talsagosan vastagra vagjak. Szeleteljiink

kialakitasanak els6 napjal Vizsgaljuk magunk - vékonyabbral

meg a sajat szokasainkat, és probaljunk

oZUtAn eg8s7aqoRchher- FEEbanaRE 2. A kisétkezés (tizorai, uzsonna) ne mindig szendvicset

jelentsen! Teljes értékii menii 6sszeallithaté salatabol,

hogy;o peldatmutathessunicezzel sajtbol, tojasbol, kiilénféle pastétomokbél (tonhal-, humusz-,
a kornyezetiinknek! padlizsan-), és a hozzijuk kinalt szarzellerbdl, paprikabél,

CGENLERSEAEL®  sargarépabol.

gyermekorvos, gyermek tidégyogyasz

NS CIe SR Slintle o RERET L[ 3, Ha a szendvicsiinkbol elhagyjuk az egyik kenyérszeletet,
SEniog=CelcalCiElesies maris felére csokkentjiik az elfogyasztott mennyiséget.

4. Fehér helyett ne csak azért egyiink barnakenyeret, mert
az egészségesebb. A teljes kiorlésii, igy altalaban témoérebb
bélzetii finomsagokbol kevesebb is eltelit, mint ,,felfajt?, laza

szerkezetii fehér tarsaikbol.

5. A gyerekeknek se sugalljuk azt, hogy nincs
étkezés kenyér nélkiil! Még az uzsonna is

72”2

elkészitheto igy - csak fantazia kérdése!

Azt pedig mondanunk sem kell, hogy leves,
fozelék mellé vétek kenyeret enni - még egy
olyan kultiraban is, ahol bizony sokan még a
gorogdinnyeét is fehér kenyérrel szeretik...



