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Az idedlis ardnyok a napi energiabevitel szdzalékdban, normal életvitel (nem fogydkura)

esetén:

Szénhidratok: 50-60% (természetes és Osszetett, rostdis formdban)

Zsirok: 20-30% (telitetlen olaj formdjdban)

Fehérjék: 10-15% (konnyen emészthetd formdban)

a napi

o idealis . . . . energia
FO SZEREP 16 forras energiabevitel 9
esetben... . 1grammban
aranya
z0ldségek,
elsodlgges/ tlerrlweszetes huyelylgsellf, 60% 4 keal
energiaforras és Osszetett gyumalcsok,
gabonafélék
tobbszoérésen .
tartalék energia telitetlen olajos magvak,
n gia, L. névényi olajok, 20-30% 9 keal
épitéelem nem hosszu
e (halak)
szénlancu
Soitéelem kénnyen hivelyesek,
@ P i emészthetd, gabonafélék, 10-15% 4 kcal
enzim, hormon i
teljes értéku (halak)
o 50-100 mmol/I .,
reakciokdzeg, L forras- vagy
. asvanyanyag- P - 0 kcal
oldoszer szlrt viz
tartalom

A bevitt energia 75%-a az alapanyagcserére, 10-15%-a a fizikai és szellemi aktivitdsra,
munkavégzésre hasznalddik fel, a maradék pedig hdveszteségre forditédik.

A szervezet fenntartdsihoz sziikséges épitGelemeket és energidt nagyrészt a fenti tdp-
anyagok biztositjék. Szervezetiink létfontossdgi anyagcsere-folyamataihoz és meg-
feleld miikddéséhez azonban egyéb tdpanyagok is szitkségesek, amelyek jelenléte és
ardnyai egyardnt fontosak.
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jelentds térfogatndvels-, puffasztd- és emulgedldszerek, valamint kiilonbsz6 enzimek
segitségére szorulnak. Adalékanyag sziikséges a penészedés és az dregedés gdtldsdra,
a termék térfogatdnak névelésére, a ldgysdg elérésére és a tészta gépi feldolgozhatd-
sdgdnak javitdsdra is.

Szintetikus tudomany

... VégUl hozzaadjuk az aromakat, hogy a termék a valodi benyomasat keltse!”

Magyarorszdgon egy ember éves adalékanyag ,fogyasztdsa” (szinezékek, tartdsitdszerek,
egyebek) a 90-es évek derekdhoz képest mdra a tdbb szdzszorosdra nétt, és csak pék-
drukbdl koriilbeliil 1 kg. Es ez csak a pékdrukra vonatkozé adat.

»Barna” a kenyér, de mitgl?

A ,val4di” barnakenyér a teljes kiérlés lisztben megmaradé héjrészedl, illetve az abban
1év8 pigment anyagoktdl nyeri szinét, de az drnyalat az alkalmazott gabona fajtdjd-
ol is fiigg. A barna szin azonban énmagdban nem jelent garancidt, mert a maldta,
az ammonium-szulfitos karamell és egyéb anyagok élethlien utdnozzdk a valédi bar-
nakenyerek drnyalatdt. E triikkoket tgy védhetjiik ki, ha védsirliskor megvizsgaljuk
a kenyér szerkezetét: a teljes kidrlésti kenyerek belsd szerkezete jéval tomorebb, mint
a laza szerkezetd, felftjc tdrsaiké, és jol kivehetd benniik a tészta szemcsés szerkezete.
Ha a ,barnakenyér” tdlsdgosan konnyt, magas, laza a héja, belsejének szine pedig ho-
mogén, az minden bizonnyal , festett” utdnzat.
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A valédi hézikenyér

Ha valéban ennyire stlyos a helyzet, van e megoldds arra, hogy a ,kenyérkérdést”
megnyugtaté médon rendezziik? A vélasz az, hogy van! Korunk legjobb megold4-
sa az otthon, sajdtkeziileg készitett kenyér, amely taldn nem azonos értékii az igazi
kemencében — elektromos kornyezet nélkiil — készitett kenyérrel, de mégis olyan
alternativdt kindl, amelynek el8nyeit kdr lenne kihagyni. A j6 min8ségli gabondbol
készitett finom hdzikenyeret taldn csak a kemencében, valédi ldngon siitdtt kenyér
miulhatja feliil. A kovdsz nélkiili kenyérrel szintén sok helyen élnek — egészségesen.

Az els 1épés, hogy a kenyér alapanyagdt beszerezziik. A minél megbizhat6bb helyrdl
szdrmaz6, bio kortilmények kozott termesztett buzdt (legjobb a tonkély) a legcélsze-
rlibb frissen, otthoni asztali malommal megdrolni, mert igy lehetiink csak biztosak
benne, hogy nagyobb tdpérték(i gabona keriil a kenyeriinkbe. A konyhai malom
egy keveset visszahozhat abbdl az id8bél, amikor még kozvetlenebb volt a kapcso-
lat az ember és a természet kozote. A malmot vagy pelyhesitét egy életre érdemes
megvdsdrolni, igy akkor érdemes beszerezniink, ha komolyan gondoljuk étkezésiink
rendbetételét és az éreékesebb alapanyagokra torténd 4cdlldst, a miizlik, a pelyhek
vagy a sajit készitésti kenyér rendszeresebb fogyasztdsdt. Ha nem akarunk, vagy nem
tudunk ,beruhdzni” egy ilyen hasznos eszkdzbe, akkor vehetiink teljes kidrlésii lisz-
tet készen is, de ennek élvezeti értéke mdr nem olyan, mint az otthon frissen 6rolt,
illatos gabondé.

= A konyhai malomrdl és pelyhesitérsl bovebb informdcidt!

Erdemes beruhdzni egy kenyérsiitd gépbe is, amelybe a hozzdvaldkat betéltve és a gépet
beprogramozva az megdagasztja, megkeleszti és megsiiti a kenyeret. Ehhez igen kevés
energidt, ranként 0.2 kW-ot (tehdt egy teljes kenyér siitéséhez kevesebb, mint 1 kW-ot)
fogyaszt. Az igy késziilt kenyér 4ra koriilbeliil fele a boltban visdrolt pékdrunak, élve-
zeti és tdpériéke pedig a tobbszordse annak.

A kenyérsiités egy folyamat... A legjobb fzvildg és dsszedllitds kitapasztaldsdhoz id§
kell, amely késébb béven megtériil, amikor a ,sajét” kenyeriinket fogyaszthatjuk! Aki-
nek ehhez nincs elég 6nbizalma, ne feledkezzen meg arrdl, hogy az egykori, nép-
mesékben is gyakran szerepld ,hamuban siilt pogdcsa” minddssze rozslisztet, némi
langyos vizet és egy csipetnyi s6t tartalmazott, amelynek a kemencében t6rténd stités
adta meg az igazi aromdjit. Nem bonyolult tehdt a kenyérsiités, és ha a nyilt ling
biztositotta izek vildgdt nem is tudjuk otthon reprodukdlni, mégis izletes és egyedi
osszedllitdst kenyérféléket készithetiink! A kenyérkészités folyamata szinte ,,gydgyits”
hatdssal bir. Mdr maga a kenyér elkészitése is 6rom, a fogyasztds gasztrondmiai élve-
zetérdl nem is beszélve.
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Savas iranyba haté élelmiszerek (kb. csak 20%-ban lenne optimalis)
savas karakter: protonokban gazdag

TAPLALEK CSOPORT enyhén savas kdzepesen savas erésen savas

z6ldségek

hivelyesek

gyumolcsok

gabonak

magvak

fliszerek

zsirok

tej- és tejtermékek

husfélék

italok

édesitok

forras: Robert O Young, PhD.

Megjegyzés: A fellelhetd savas-ligos témaju forrasokban sajnos nagy eltérések tapasztalhatok. E tablézat példaul az almat
vagy a kélest a savasité hatast élelmek kézétt tiinteti fel, noha azok hatasaikban inkabb Iigosité jellegliek. Eppen ezért e
forrdsokat csak iranymutatdként érdemes haszndlni. ,Biztosat” szinte senki nem mondhat arra vonatkozdan, hogy mely
taplalékféleség milyen iranyban hat, hiszen az é16 szervezetben szamos hatés egyszerre érvényesdl.

© Naturwell Kiadd 99



@ =ciszsic - 16azsia A LEHETOSEGEK

A tdplalkozdsunkbdl hidnyz6 tdpanyagokat tehdt a lehetd legtermészetesebb formdban
ésakelld mennyiségben kell magunkhoz venniink. Azok a hatékony tdpldlékkiegészitdk,
amelyek természetes forrdsb6l szdrmaznak, természetes eljérdssal késziilnek és el84llits-
sukhoz nincs sziitkség adalékanyagokra, valamint hé- és egyéb kezelésekre.

Szerencsés esetben az orvos — ha nem muszdj — nem szintetikus vegyszert, hanem ter-
mészetes tdpanyagot és életmddvéledst ajanl.

Napjainkra létrehoztuk magunk kériil a tokéletesen szintetikus vildgot, és ha a kér
bezdrul, csak a tudatossdg 6svényén juthatunk ki bel8le. Aki kordbban ébred, annak
jobb esélyei vannak!

Kovetkezik:
3. RESZ: A MEGOLDASOK
4. RESZ: GYAKORLATI PROGRAM
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