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Naponta tobbszor is ehetunk kenyeret - ha
teljes kiorlésu

A j6 minGségl, teljes kidrlést gabonabdl készllt kenyérben sok értékes makro- és mikrotdpanyag
van, emellett rostforrasnak sem utolsé - mondja Szabd Adrienn, a Semmelweis Egyetem dietetikusa.
A szakember ezzel cafolja azt a tévhitet, hogy a kenyér egészségtelen és hizlal, mert szénhidratot
tartalmaz.

A kenyér az egyik legalapvetdbb taplalékunk, de napjainkban az egyik legmegosztdbb is: van, aki
mindenhez eszi, mig mas csak szénhidratot lat benne, és attdl fél, hogy hizlal. Szab6 Adrienn szerint
érdemes tisztazni egyrészt, hogy energiaforrds szempontjabdl a szénhidratok alapvetd fontossaguak
az ember szamara, a nemzetkozi ajanlasok szerint az a jé, ha a napi energiasziikségletiik legnagyobb
részben (40-60 energiaszazalékban) szénhidratbdl szarmazik.

Masrészt fontos tudni, hogy 6nmagaban nem a szénhidrat hizlal, hanem az, ha rendszeresen a napi
szikségletiinknél tobb energiat visziink be a szervezetliinkbe. A magyarokra pedig sokkal inkabb a
tulzott zsir-, mint a tdlzott szénhidratfogyasztas jellemz6.

A kenyér nem egyszerlien szénhidrat, mint a cukor, tartalmaz mikrotapanyagokat, példaul
cinket, szelént, magnéziumot, B-vitaminokat, emellett pedig nagyon fontos rost- és
novényi fehérjeforras is.

Ez azonban els6sorban a teljes kidrlésu valtozatokra igaz. Hazai szabalyozasok szerint pedig nem csak
azt lehet igy nevezni, ami 100% teljes gabonabdl all, hanem mindazokat, amelyek minimum 60
szazalékban tartalmaznak teljes ki6rlésu lisztet (a gabonaszemnek a korpa meg a csira része is jelen
van) - teszi hozza Szabé Adrienn.

A teljes kidrlés( gabona, igy a belble készllt kenyér bizonyitottan szerepet jatszik olyan civilizacios
betegségek rizikdjanak csokkentésében, mint a metabolikus szindréma, a magas vérnyomas, a 2-es
tipusu cukorbetegség, a sziv és érrendszeri betegség, a vastagbéldaganat.

Ezért akar naponta tobbszor is érdemes lehet teljes kidrlés(i kenyeret enni.

A Semmelweis Egyetem dietetikusa kiemeli: sokkal fontosabb, hogy a kenyér mibél, mint hogy milyen
eljarassal készll, hisz a klinikai vizsgalatokban sem a készités mddja, hanem a gabona mindsége az,
ami a kedvezd hatasokért felel. A vadkovaszos verziok valdban egészségesebbek (a kovasz érése
kdzben ugyanis egyes komponensek kénnyebben emészthetévé, egyes mikrotapanyagok pedig
jobban hasznosithatéva valnak), mint a gyorskelesztett élesztds valtozatok, amik jellemzéen tele
vannak adalékanyagokkal. Azonban, ha az a kérdés, melyik egészségesebb, egy egyszerli élesztds
vagy egy vadkovaszos kenyér, akkor a valasz az, hogy amelyik magasabb aranyban tartalmaz teljes
kiérlésd gabonat és mesterséges adalékanyagoktdl mentes. Jé tudni, hogy a félbarna kenyerekben
nem 50% teljes kidrlés( liszt van, hanem gyakorlatilag félfehér blzalisztbdl (BL112) készllnek.

Szabd Adrienn azt javasolja, hogy a teljes kiérlésl kenyereken belil prébaljunk ki minél tobbfélét,
példaul rozsbol vagy tonkdly- és tonkebuzabdl késziiltet, mert ezek mikrotapanyag-6sszetételben
kissé kiilonbozéek.

A taplalkozasunkat azzal is valtozatosabba és egészségesebbé tehetjlik, ha a kenyeret sz6 szerint az
étkezés alapjanak tekintjik. Mondjuk, egy szeletre zéldfliszeres cottage cheese-t kenlink és paprikat,
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paradicsomot eszlink hozza, vagy a kenyeret magas omega-3 tartalmi makrélahoz fogyasztjuk
ahelyett, hogy a hagyomanyos ,két vastag karéj fehér kenyér kdzétt egy szelet parizsi és zsiros sajt”
szendvics lenne a vacsorank.

Szabd Adrienn még egy fontos szempontra felhivja a figyelmet a kenyérfogyasztassal kapcsolatban,
ez pedig nem mas, mint hogy a megmaradt kenyeret ne dobjuk ki, hanem fagyasszuk le! Ezt azért is
hasznos megfontolni, mivel az élelmiszerhulladék legnagyobb része Magyarorszagon kenyérbol
szarmazik. A fagyasztas az egészségesebb valasztas az ugyancsak sok adalékanyagot tartalmazé
tartds kenyerekkel szemben - teszi hozza a dietetikus.

Alaptalan a félelem a teljes kidrlésii gabonatol

Bar nagyon sok az egyértelmd tudomanyos bizonyiték a teljes értékli gabonafogyasztas egészséqgligyi
elényei mellett, mégis sok téves informacio terjed a , vegyszermaradvanyokrdl és gombatoxinokrdl”.
Ezért fontos kiemelni, hogy a malomipari technoldgiak és a gabonaellenérzési mddszerek rengeteget
fejlodtek az elmult évtizedek soran, emellett a forgalomban Iévé termékeknél a potencialisan karos
anyagok szintjét szigorian szabalyozzak. A téves informaciok terjedésének egyik jelentés oka pedig,
hogy sokan nem a megfelel6 human klinikai vizsgalatok eredményei alapjan kommunikalnak.
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