








Az ideális arányok a napi energiabevitel százalékában, normál életvitel (nem fogyókúra) 
esetén: 

Szénhidrátok: 50-60% (természetes és összetett, rostdús formában)

Zsírok: 20-30% (telítetlen olaj formájában)

Fehérjék: 10-15% (könnyen emészthető formában)

A fő tápanyagok tulajdonságai

fő szerep ideális  
esetben…

fő forrás
a napi 

energiabevitel 
aránya

energia  
1 grammban

H2O

elsődleges  
energiaforrás

természetes  
és összetett

zöldségek,  
hüvelyesek,  
gyümölcsök, 
gabonafélék

60 % 4 kcal

H2O

tartalék energia, 
építőelem

többszörösen 
telítetlen,  
nem hosszú 
szénláncú

olajos magvak, 
növényi olajok, 
(halak)

20–30 % 9 kcal

H2O

építőelem,  
enzim, hormon

könnyen 
emészthető, 
teljes értékű

hüvelyesek, 
gabonafélék, 
(halak)

10–15 % 4 kcal

H2O
reakcióközeg, 
oldószer

50-100 mmol/l 
ásványanyag-
tartalom

forrás- vagy 
szűrt víz

– 0 kcal

A bevitt energia 75%-a az alapanyagcserére, 10-15%-a a fizikai és szellemi aktivitásra, 
munkavégzésre használódik fel, a maradék pedig hőveszteségre fordítódik.

A szervezet fenntartásához szükséges építőelemeket és energiát nagyrészt a fenti táp-
anyagok biztosítják. Szervezetünk létfontosságú anyagcsere-folyamataihoz és meg-
felelő működéséhez azonban egyéb tápanyagok is szükségesek, amelyek jelenléte és 
arányai egyaránt fontosak. 
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jelentős térfogatnövelő-, puffasztó- és emulgeálószerek, valamint különböző enzimek 
segítségére szorulnak. Adalékanyag szükséges a penészedés és az öregedés gátlására,  
a termék térfogatának növelésére, a lágyság elérésére és a tészta gépi feldolgozható-
ságának javítására is.
 

Szintetikus tudomány

„… Végül hozzáadjuk az aromákat, hogy a termék a valódi benyomását keltse!”

Magyarországon egy ember éves adalékanyag „fogyasztása” (színezékek, tartósítószerek, 
egyebek) a 90-es évek derekához képest mára a több százszorosára nőtt, és csak pék-
árukból körülbelül 1 kg. És ez csak a pékárukra vonatkozó adat.

„Barna” a kenyér, de mitől?

A „valódi” barnakenyér a teljes kiőrlésű lisztben megmaradó héjrésztől, illetve az abban 
lévő pigment anyagoktól nyeri színét, de az árnyalat az alkalmazott gabona fajtájá-
tól is függ. A barna szín azonban önmagában nem jelent garanciát, mert a maláta, 
az ammónium-szulfitos karamell és egyéb anyagok élethűen utánozzák a valódi bar-
nakenyerek árnyalatát. E trükköket úgy védhetjük ki, ha vásárláskor megvizsgáljuk  
a kenyér szerkezetét: a teljes kiőrlésű kenyerek belső szerkezete jóval tömörebb, mint  
a laza szerkezetű, felfújt társaiké, és jól kivehető bennük a tészta szemcsés szerkezete. 
Ha a „barnakenyér” túlságosan könnyű, magas, laza a héja, belsejének színe pedig ho-
mogén, az minden bizonnyal „festett” utánzat.
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A valódi házikenyér

Ha valóban ennyire súlyos a helyzet, van e megoldás arra, hogy a „kenyérkérdést” 
megnyugtató módon rendezzük? A válasz az, hogy van! Korunk legjobb megoldá-
sa az otthon, sajátkezűleg készített kenyér, amely talán nem azonos értékű az igazi 
kemencében – elektromos környezet nélkül – készített kenyérrel, de mégis olyan 
alternatívát kínál, amelynek előnyeit kár lenne kihagyni. A jó minőségű gabonából 
készített finom házikenyeret talán csak a kemencében, valódi lángon sütött kenyér 
múlhatja felül. A kovász nélküli kenyérrel szintén sok helyen élnek – egészségesen.

Az első lépés, hogy a kenyér alapanyagát beszerezzük. A minél megbízhatóbb helyről 
származó, bio körülmények között termesztett búzát (legjobb a tönköly) a legcélsze-
rűbb frissen, otthoni asztali malommal megőrölni, mert így lehetünk csak biztosak 
benne, hogy nagyobb tápértékű gabona kerül a kenyerünkbe. A konyhai malom 
egy keveset visszahozhat abból az időből, amikor még közvetlenebb volt a kapcso-
lat az ember és a természet között. A malmot vagy pelyhesítőt egy életre érdemes 
megvásárolni, így akkor érdemes beszereznünk, ha komolyan gondoljuk étkezésünk 
rendbetételét és az értékesebb alapanyagokra történő átállást, a müzlik, a pelyhek 
vagy a saját készítésű kenyér rendszeresebb fogyasztását. Ha nem akarunk, vagy nem 
tudunk „beruházni” egy ilyen hasznos eszközbe, akkor vehetünk teljes kiőrlésű lisz-
tet készen is, de ennek élvezeti értéke már nem olyan, mint az otthon frissen őrölt, 
illatos gabonáé. 

 A konyhai malomról és pelyhesítőről itt talál bővebb információt!

Érdemes beruházni egy kenyérsütő gépbe is, amelybe a hozzávalókat betöltve és a gépet 
beprogramozva az megdagasztja, megkeleszti és megsüti a kenyeret. Ehhez igen kevés 
energiát, óránként 0.2 kW-ot (tehát egy teljes kenyér sütéséhez kevesebb, mint 1 kW-ot)  
fogyaszt. Az így készült kenyér ára körülbelül fele a boltban vásárolt pékárunak, élve-
zeti és tápértéke pedig a többszöröse annak. 

A kenyérsütés egy folyamat… A legjobb ízvilág és összeállítás kitapasztalásához idő 
kell, amely később bőven megtérül, amikor a „saját” kenyerünket fogyaszthatjuk! Aki-
nek ehhez nincs elég önbizalma, ne feledkezzen meg arról, hogy az egykori, nép-
mesékben is gyakran szereplő „hamuban sült pogácsa” mindössze rozslisztet, némi 
langyos vizet és egy csipetnyi sót tartalmazott, amelynek a kemencében történő sütés 
adta meg az igazi aromáját. Nem bonyolult tehát a kenyérsütés, és ha a nyílt láng 
biztosította ízek világát nem is tudjuk otthon reprodukálni, mégis ízletes és egyedi 
összeállítású kenyérféléket készíthetünk! A kenyérkészítés folyamata szinte „gyógyító” 
hatással bír. Már maga a kenyér elkészítése is öröm, a fogyasztás gasztronómiai élve-
zetéről nem is beszélve.

http://naturwell.hu/index.php?page=175
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Savas irányba ható élelmiszerek (kb. csak 20%-ban lenne optimális) 
savas karakter: protonokban gazdag

táplálék csoport enyhén savas közepesen savas erősen savas

zöldségek burgonya, gombafélék

hüvelyesek csicseriborsó, szejtán

gyümölcsök cseresznye, nektarin,  
ribizli, sárgadinnye, szilva

alma, ananász, banán,  
barack, görögdinnye, 
mangó, narancs, szeder, 
zöldhúsú sárgadinnye

aszalt gyümölcsök, 
egres, eper,  
feketeáfonya, friss füge, 
gyümölcskompótok, 
mandarin, mangó, 
málna, ribizli,  
sárgabarack, szőlő

gabonák amarant, kásák,  
köles, tritikále

barna, rizs, búza,  
egészmagvas kenyér, 
fehérkenyér, fehérrizs,  
keksz, korpáskenyér,  
rozskenyér, vadrizs, zab

árpa, kukorica, rozs, 
zabkorpa

magvak len, mogyoró, napra-
forgó, pekándió

dió földimogyoró, kesudió, 
pisztácia

fűszerek asztali só, ketchup,  
majonéz, szerecsendió, 
vanília

ecet, élesztő,  
kakaó, karob,  
lekvárok, maláta,  
mustár, szójaszósz

zsírok napraforgó olaj,  
repceolaj, szőlőmag olaj

ghee (indiai vajféleség), 
kukoricaolaj, margarin,  
vaj

tej- és tejtermékek rizstej, szójatej, tehéntej, 
tejszín

jégkrém, joghurt,  
kecskesajt, kemény 
sajtok, szójasajt,  
tejsavó, túró

húsfélék édesvízi (vadon élő) 
halak

óceáni (vadon élő) halak belsőségek, borjúhús, 
farmon tenyésztett halak, 
marhahús, rákfélék,  
sertéshús, szárnyasok, 
tojás

italok természetes 
gyümölcslevek

alkohol, bor, édesített 
gyümölcslevek, kávé, 
sör, tea

édesítők aszpartám, fehér- 
cukor, fruktóz,  
juharszirup, melasz, 
mesterséges édesítők, 
méz, répacukor

forrás: Robert O Young, PhD.

Megjegyzés: A fellelhető savas-lúgos témájú forrásokban sajnos nagy eltérések tapasztalhatók. E táblázat például az almát 
vagy a kölest a savasító hatású élelmek között tünteti fel, noha azok hatásaikban inkább lúgosító jellegűek. Éppen ezért e 
forrásokat csak iránymutatóként érdemes használni. „Biztosat” szinte senki nem mondhat arra vonatkozóan, hogy mely 
táplálékféleség milyen irányban hat, hiszen az élő szervezetben számos hatás egyszerre érvényesül. 
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A táplálkozásunkból hiányzó tápanyagokat tehát a lehető legtermészetesebb formában 
és a kellő mennyiségben kell magunkhoz vennünk. Azok a hatékony táplálékkiegészítők, 
amelyek természetes forrásból származnak, természetes eljárással készülnek és előállítá-
sukhoz nincs szükség adalékanyagokra, valamint hő- és egyéb kezelésekre. 

Szerencsés esetben az orvos – ha nem muszáj – nem szintetikus vegyszert, hanem ter-
mészetes tápanyagot és életmódváltást ajánl. 

  

Napjainkra létrehoztuk magunk körül a tökéletesen szintetikus világot, és ha a kör 
bezárul, csak a tudatosság ösvényén juthatunk ki belőle. Aki korábban ébred, annak 
jobb esélyei vannak!
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