Kenyerek, lisztek, gabondk

Sokan ugy gondoljak, hogy mivel a kenyerek, péksitemények, gabonak sok szénhidratot tartalmaznak
—ezek kozil sokat raadasul a divat diétak a glutén tartalmuk miatt egészségtelennek minésitenek —, ki
kell iktatni 6ket az étrendbdl. De valdjaban a gabonak nem csak keményit6t tartalmaznak, hanem a
héjukban rostot, vitaminokat és dsvanyi anyagokat is. igy az a kérdés, hogy a feldolgozas soran ezekbdl
az értékes 6sszetev6kbbl mennyi marad benne a lisztekben és az ezekbdl késziilt termékekben. Hiszen
a rostok — bar nem hasznosulé szénhidratok — nélkilozhetetlen 6sszetevéi étrendiinknek. Ugyanakkor
a z6ldségek, f6zelékek, gyiimolcsok rostjainak fogyasztdsa sordn egészen mas vitaminokat és dsvanyi
anyagokat kap szervezetiink, mint a gabonarostok fogyasztasa alkalmaval.

Mar tudjuk, hogy nem mind , barna kenyér”, ami annak latszik. Vannak ugyanis termékek, melyeket
maldataval szineznek. Ezért mar az ajanlasokban kerilik is azt a meghatarozast, hogy ,egylink barna
kenyeret”, helyette inkabb a magvas, korpas, teljes kiérlésd lisztb6l — vonatkozik ez a rozslisztre is —
késziilt termékeket javasoljak. llyen esetben persze akdr lehet malataval is szinezett a kenyér, hiszen
az értékes 0sszetev6k mar a kenyérben vannak.

Az egészségesebb Osszetétell kenyerek, péksiitemények azok, amelyek vagy teljes ki6rlési (vagy
graham) lisztb6l, vagy korpaval és/vagy magvakkal késziilnek. A gabona magvak héjaban szamos
vitamin (pl. idegvédé B-vitaminok), dasvanyi anyag és nyomelem (pl. krom, szelén, magnézium, cink)
taldlhatd. Raadasul az igy késziilt kenyerek rosttartalma magasabb, ami segiti az emészt6 rendszer
m(ikodését is. Vércukoremeld hatdsuk alacsonyabb, emiatt cukorbetegeknek is inkabb ezek ajanlottak.
Erdemes tudni, hogy az alacsony szénhidrattartalmu maglisztek vitamin- és dsvanyi anyag dsszetétele
eltér a gabona magvakbdl késziiltekt6l! Az alacsony szénhidrattartalom mellett viszont magasabb a
fehérje és/vagy zsirtartalmuk, ami miatt magasabb lehet a tdpanyagtartalma is azonos mennyiség(i
hagyomdnyos termékhez képest. Hat még, ha alacsony szénhidrattartalma miatt tébbet lehet enni
beldle...

Szoval ezek a termékek nem ajanlottak azoknak, akiknek az étrendjében még a kaléria mennyiségre is
kellene figyelni.

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
felliletében latszanak az 6sszetevok.

Tésztak kozul cukorbetegeknek elénydsebbek a durum buzabdl késziilt termékek, raadasul vannak
teljeski6rlés durumlisztbél késziilt tésztafélék is, melyeknek fogyasztasa kellemesebb, a hagyomanyos
teljeski6rlés( lisztekhez képest (nem olyan ,fojtés”).

Rizsnél (ami gluténmentes) fogyaszthatd barna rizs, vagy basmati rizs, de vannak vadrizses keverékek
is. Erdemes kiprébélni egyéb gabonakat és algabonakat is (kdles, hajdina, amarant stb.), mert ezzel is
hozzasegitiink ahhoz, hogy véltozatosabb Gsszetétell legyen az étrendiink.



