Mindennapi kenyeriink

Sokan ugy gondoljak, hogy mivel a kenyerek, péksitemények sok szénhidratot tartalmaznak — amit a
divat diétak egészségtelennek mindsitenek -, ki kell iktatni 6ket az étrendbdl. De a szénhidrat nem csak
a cukor és a keményit6, hanem a rost is. Raadasul a rostok — bar nem hasznosuld szénhidratok —
nélkiil6zhetetlen 6sszetevdi étrendiinknek.

A zoldségek, f6zelékek, gylimolcsok rostjainak fogyasztdsa soran egészen mds vitaminokat és asvanyi
anyagokat kap szervezetiink, mint a gabonarostok fogyasztasa alkalmaval. igy sziikséglink van a kenyér
és pékslitemények fogyasztasara is, de nem mindegy, hogy milyen alapanyagokat haszndlnak fel a
tészta Osszedllitasakor.

Az egészségesebb 6sszetételli kenyerek, péksiitemények azok, amelyek teljes ki6rlésii (vagy graham)
lisztbdl, vagy korpaval és/vagy magvakkal késziilnek. De, mar kaphaték durum bulzaval készitett
kenyerek is. Vércukoremel6 hatasuk alacsonyabb, mint a ,fehér” lisztb6l készilt hagyomdanyos
termékeknek, emiatt cukorbetegeknek is inkabb ezek ajanlottak. A gabona magvak héjaban szamos
vitamin (pl. idegvéd6 B-vitaminok), asvanyi anyag és nyomelem (pl. krém, szelén, magnézium)
talalhatd. Rdadasul az igy késziilt kenyerek rosttartalma magasabb, ami segiti az emészt6 rendszer
mikodését is. Arra érdemes lgyelni, hogy folyadékot is javasolt elfogyasztani mellettiik, amitdl a
gabonarostok megduzzadnak, és tomeglknél fogva mechanikus ingert jelentenek a belek mozgasahoz.
Nem mind ,barna kenyér”, ami annak latszik. Vannak ugyanis olyan termékek, melyeket malataval
szineznek. Ezért mar kevésbé hallani, hogy ,egylink barna kenyeret”, helyette inkdbb a magvas, korpas,
teljes kidrlésd lisztbél (vonatkozik ez a rozslisztre is!) késziilt termékeket javasoljuk. llyen esetben akar
lehet malataval is szinezett a kenyér, hiszen az értékes 6sszetevék mar a kenyérben vannak.

Erdemes tudni, hogy az alacsony szénhidrattartalmd maglisztek (pl. mandula liszt) vitamin és asvanyi
anyag 6sszetétele eltér a gabona magvakbdl késziltektsl!

Az ,igazi” barna kenyér dltaldban tomor, vagasi feliilete is kllénbozik a hagyomanyos fehér
buzakenyérétél. A korpaval, magvakkal késziilt kenyerek allaga lehet fehér kenyér jelleg(i, de vagasi
fellletében latszanak az 6sszetevok.

A korpa (ami gyakorlatilag a gabona héja) minél nagyobb szemcséj(i, annal jobban tudja megszivni
magat folyadékkal. Emiatt gyakori Osszetev6je a mizliknek, de akdr magdban is fogyaszthatd
joghurtba, vagy kefirbe keverve.

Tulajdonképpen a fehér, és félbarna kenyér, péksiitemény fogyasztdsa sem tilos, de ezeknek sokkal
magasabb a vércukoremel$ hatdsuk, és kevésbé tartalmaznak vitaminokat és asvanyi anyagokat.
Vércukoremel$ hatasuk csokkentheté megfelel6 mennyiségli zo6ldség fogyasztasaval, de a hidnyzo
OsszetevGk potlasardl érdemes mas élelmiszer fogyasztdsaval (pl. barna rizs) gondoskodni.



