Kenyerek, tésztak és gabonak a gluténmentes étrendben

A napjainkban divatos ,,mindenmentes” étrendben a diétaizok a gabonakat is Keriilni
szoktak a glutén miatt, azonban olykor a magas szénhidrattartalom is problémat jelenthet
szamukra. Ok azonban elfelejtik azt, hogy a gyiimolesok, zoldségek, fozelékfélék — melyekbdl
napi fél kg-t kellene fogyasztanunk — nagy része csak szénhidratokat tartalmaz.

Valgjaban a gabondk nem csak keményitét tartalmaznak, hanem a héjukban rostot
(emészthetetlen szénhidratot), vitaminokat (pl. idegvédd B-vitaminokat) és dsvanyi anyagokat
is (pl. krom, szelén, magnézium, cink). A kérdés az, hogy a feldolgozas sordn ezek az értékes
Osszetevok mennyire maradnak benne a lisztekben és az ezekbdl késziilt termékekben.

Mostanaban mar tisztaban vagyunk vele, hogy nem mind ,,barna kenyér”, ami annak
latszik. Vannak ugyanis termékek, melyeket malataval szineznek. Ezért mar pontosabb az a
meghatarozas, hogy a magvas, korpas, teljes kiorlésii lisztbol — vonatkozik ez a rozslisztre is —
késziilt termékeket javasoljak.

Tésztak koziil eldnydsebbek —nem csak cukorbetegeknek — a durum buzabol késziilt termékek,
melyeknek a glikémias indexe is alacsonyabb. Raadasul vannak teljes kidrlésti durumlisztbdl
késziilt tésztafélék is. Ismert, hogy amennyiben gluténmentesen kell étkezni, akkor a kenyerek
¢s tésztak nagy része keriilend. A tapasztalatok szerint viszont sokkal tobben kdvetik a
gluténmentes étrendeket, mint az orvosilag igazolhat6 lenne.



Nagyon szigorti gluténmentes étrendre (ahol még az ételeket is olyan edénybe sziikséges
késziteni, melyben nem késziiltek liszt felhasznalasaval ételek) a colidkidban van sziikség, ami
a lakossag kb. 1%-at érintd betegség. Sajnos cukorbetegeknél is el6fordulhat ez a probléma. A
coliakia (ami autoimmunbetegség, nem pedig allergia, vagy érzékenység) csak specialis
vizsgalatokkal — ebbe beletartozik a bélbolyhok vizsgalata is — derithetd ki. Hasonl6 tiinetek
esetén, amennyiben a bélbolyhok épek, ,,nem colidkias gluténérzékenység” lehet a panaszok
hatterében, de ez is csak a lakossag 6-10%-ban fordul eld.

Fontos, hogy ne sajat magunk dontsiik el, hogy van-e ilyen problémank, vagy nincs,
ugyanis az orvosi diagnézis felallitasahoz gasztroenterologiai vizsgalat sziikséges, mely
elott nem szabad gluténmentes étrendet tartani!

Azt is érdemes tudni, hogy allergia vizsgalatokon — mert ezt is sokan végeztetnek —, ha
pozitivitast jelez a gabondkndl a teszt, de a fogyasztasuk nem okoz semmiféle tiinetet
(borkititések, hanyas, hasmenés, 1€gzdszervi problémak stb.), akkor nem kell az étrendbdl a
gabondkat teljesen kiiktatni.

Gluténmentes gabondk, lisztek ¢s keményitokkel kapcsolatban tdjékozodni lehet a
www.glutenerzekeny.hu és a www.liszterzekeny.hu honlapokon.

Fogyaszthatok, a teljesség igénye nélkiil: rizs, kukorica, koles, cirok, zab (ha a forgalmazo
garantdlja a gluténmentességet), keményiték (kivéve a buzabdl késziilt), maglisztek (mak,
kokusz, mandula stb.).

A gyakran fogyasztott rizs helyett cukorbetegség esetén elénydsebb a barna rizs, vagy basmati
rizs és a vadrizses keverékek. Erdemes kiprobalni egyéb gabondkat, és dlgabondkat is: hajdina,
amarant, quinoa stb.

A gluténmentes termeék jeldlése — a feliraton kiviil — torténhet athtizott buizakalasz logoval is.

Mérlegeljiik az alabbiakat is:

o Egyes gluténmentes termékeknek (pl. étkezési keményitdk, rizstészta) magasabb a
vércukoremeld hatésa.


http://www.glutenerzekeny.hu/
http://www.liszterzekeny.hu/

e Az alacsony szénhidrattartalmt maglisztek vitamin €és asvanyi anyag Osszetétele eltér a
gabonamagvakbol késziiltektol! A gabonalisztek teljes kiiktatdsa miatt akar vitamin és
asvanyi anyaghiany is kialakulhat.

e Az alacsony szénhidrattartalmti termékeknek sokszor magasabb a fehérje és/vagy
zsirtartalmuk, ami miatt magasabb lehet a tdpanyagtartalmuk is, az azonos mennyiségi
hagyomanyos termékhez képest. Tehat ezek a termékek kevésbé ajanlottak azoknak,
akiknek az étrendjében még a kaloriamennyiségre is kell figyelni.

A fentiekbdl kovetkezik, hogy teljesen gluténmentes étrendet tényleg csak az tartson, akinek
egészségligyileg sziiksége van ra.



