Coraz trudniej przychodzi nam rozeznawanie sie w réznorodnosci
towaréw spozywczych opatrzonych niewinnie brzmiacymi okreslenia-
mi: ulepszony, wzbogacony, rafinowany... Chocby pieczywo, kilkaset ga-
tunkoéw chleba i galanterii piekarniczej, a wszystko Swiezutkie, chrupia-
ce, wypiekane z maki bielszej od $niegu, z domieszkg barwnikéw, srod-
koéw aromatycznych poprawiajacych smak, z przyspieszaczami, spulch-
niaczami, utrwalaczami... Zjadamy to wszystko wraz z pieczywem i juz
nie pozbywamy sie owych chemicznych domieszek z organizmu do kon-
ca zycia. Co gorsza, pieczywo z takiej bielutkiej maki nie ma wartosci od-
zywezych, dostarcza jedynie kalorii. Ma wiec wartos¢ energetyczna i nic
poza tym - w 100 gramach jest przecietnie 150 - 250 kalorii.

Na szczescie wraca moda na dawne smaki, piekarze wracaja do tra-
dycyjnych wypiekéw z maki bogatej w bfonnik. Mamy wiec teraz mozli-
wos¢ wyboru wéréd gatunkow chleba zdrowego z r6znymi dodatkami.

Nie wiadomo, kiedy i gdzie upieczono pierwszy chleb. Badacze utrzy-
muja, ze na poczatku byly to polewki. Przyrzadzano je gotujac wode
zmieszang z ttuczonymi ziarnami pszenicy, jeczmienia, zyta. Dodawano
réwniez kasze, np. manne, nasiona traw i roslin, ktére dzisiaj uchodza za
pospolite chwasty. Z czasem w ,recepturze” ubywato wody, przybywato
zboza, a ziarna rozgniecione w zarnach dawaty sie ulepi¢ w placki, ktére
mozna byto piec. Kiedy opanowano technike mielenia zboza na make, z
pieczeniem chleba nie bylo juz probleméw.

Najzdrowszy chleb, przygotowany na zakwasie, jest Zrédlem cen-
nych skladnikéw odzywczych. Znakomicie urozmaica diete w weglowo-
dany, biatka, tluszcze o duzej zawartosci nienasyconych kwasow ttusz-
czowych. Dostarcza tez organizmowi substancje mineralne: zwiazki po-
tasu, sodu, wapnia, fosforu, zelaza, magnezu, manganu, selenu. Jest po-
nadto zrédlem witamin z grupy B i E oraz witamin - substancji biologicz-
nie aktywnych pochodzenia roslinnego.
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Jestes

Taki chleb nie tuczy. Dzigki tzw. efek-
towi przesytu ma zastosowanie w lecze-
niu otylosci. Zmniejsza bowiem wrazenie
glodu i potrzebe jedzenia stodkich i tlu-
stych potraw. Chleb razowy z dodatkiem
ziaren, otrab wielokrotnie zwieksza swoja
objetos¢ w przewodzie pokarmowym, za$
spora zawarto$¢ bfonnika poprawia pery-
staltyke jelit, a to réwniez sprzyja odchu-
dzaniu.

Specjalisci dietetycy, opracowujacy in-
dywidualne diety dla oséb z cukrzyca, za-
lecaja spozywanie chleba zytniego na za-
kwasie. Jego zaleta jest niski indeks glike-
miczny (IG). Dzieki temu po positku dtu-
go utrzymuje sie poczucie sytosci i statly,
umiarkowany poziom glukozy we krwi,
co skutecznie zapobiega napadom ,wil-
czego apetytu”, a tym samym ulatwia
utrzymanie odpowiedniej wagi ciata.

Nie jest wiec przypadkiem oglosze-
nie misji ,Dobry jak chleb” na ,Czwart-
kowych Obiadach u Diabetykéw”.

A wszystko zaczyna sie¢ od zakwa-
su piekarskiego, czyli chlebowego. Jest
to kawalek ciasta z poprzedniego wypie-
ku, w ktorym tkwi zalazek przysziego.
Przechowywany nie dtuzej niz dwa tygo-
dnie, zawiera kilkadziesiat r6znych bakte-
rii i drozdzy, sposréd ktérych najwazniej-
sze sa dzikie drozdze i bakterie uczestni-
czace w powstawaniu kwasu mlekowego.
Zakwas chlebowy mozna wyhodowac¢ za-
rowno z maki zytniej, jak i pszennej. Wta-
Sciwie kazdy zakwas jest niepowtarzal-
ny, kultury zakwasowe zaleza bowiem od
zboza oraz od regionu, w ktérym ono ro-
sto. Tajemnica tkwi w mikroorganizmach,
znajdujacych sie pod skérka ziarna oraz w
powietrzu, co nie umniejsza zdrowotnych
wiasciwosci razowca na zakwasie.
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Dowiedziono np. ze kwas mlekowy w ciemnym zytnim chlebie nie tylko poprawia
przyswajanie wapnia i zelaza, dziata tez leczniczo w schorzeniach zotadka, stanach zapal-
nych jelita grubego. Zalecany jest réwniez w chorobach watroby, nerek i trzustki. Ponadto
bakterie kwasu mlekowego eliminujg zwiazki rakotwoércze z pieczywa - azotyny, azotany,
a przede wszystkim toksyny plesniowe. Stwierdzono, ze w raz z rozwojem bakterii mleko-
wych w zakwasie efektywnie zmniejsza sie zawartos¢ mykotoksyn, niezwykle groznych
dla organizmu i odpornych na dzialanie wysokich temperatur. Zakwaszenie ciasta zapo-
biega tez rozwojowi plesni na gotowym chlebie. Taki chleb zachowuje dtuzej swiezos¢.

Okazuje sie ponadto, ze chleb jest najlepszym pokarmem dla naszego mézgu, ktory sta-
nowi zaledwie 2 proc. masy ciata cztowieka, a zuzywa 20 procent tlenu pobieranego przez
plucai tylez energii zawartej w pozywieniu, z ktérego przecietnie pobiera 40 proc. weglo-
wodanéw. Wlasnie weglowodany zlozone sa najbardziej odpowiednim pozywieniem dla
komoérek mézgowych; sa dtuzej trawione, dzieki czemu poziom cukru we krwi jest ustabi-
lizowany i utrzymuje sie na stalym poziomie przez dluzszy czas.

O tym, ze pieczywo razowe jest zbawienne dla jelit, wiedzieli juz starozytni zjadacze
chleba. Powoli zapominano o tym, gdy miyny, a nie Zarna, zaczely mle¢ coraz to bielsza
make, zas chleb bialy zaczat wypiera¢ chleb czarny, czyli z pelnego przemialu ziaren ra-
zem z otrebami. Przy tym biate pieczywo pieczono przewaznie na drozdzach. I tak jest do
dzisiaj. Na szczescie brytyjscy lekarze w XX wieku odkryli, ze dieta bogata w blonnik za-
pobiega nowotworom ukladu pokarmowego. Blonnik z ziaren zbéz pelni role sprzatacza
jelit, zjadany m.in. w ciemnym chlebie, wymiata wszystkie niestrawione resztki jedzenia.

- Nasz organizm nie trawi btonnika, ale go bardzo potrzebuje; wzmagajqac ruchy perystaltyczne
jelit zapobiega zaparciu - méwia medycy i dietetycy. Zmniejsza ryzyko wystapienia choréb
ukladu krazenia, takich jak nadcisnienie, udary i wylewy, bo obniza poziom cholesterolu i
tréjglicerydow we krwi. Blonnik wspomaga tez leczenie cukrzycy, gdyz spowalnia wchia-
nianie cukréw w jelicie cienkim. Ponadto blonnik pokarmowy normalizuje flore bakteryj-
na jelit. Jest rowniez bardzo waznym czynnikiem w dietach odchudzajacych dla ludzi z
nadwagg, daje bowiem dlugotrwate uczucie sytosci dzieki duzej zdolnosci wigzania wody.

Badania kliniczne potwierdzajg zaleznos¢ miedzy dieta z duza iloscia blonnika a do-
brym zdrowiem - chroni przed chorobami serca i pewnymi typami raka. Eliminuje nad-
mierng produkcje gazéw, wzdecia, zgage, podraznienia zoladka i biegunki. Dlatego diete-
tycy zalecaja spozywanie 20-30 graméw blonnika dziennie pochodzacego z warzyw, owo- t
cow i produktéw petnoziarnistych, w tym chleba i kasz. I

Stara madra maksyma powiada: ,Jestes tym, co jesz”. Jedzenie jest jedna z najwiekszych i ¥
przyjemnosci naszego zycia. Ale to takze sztuka dostarczania organizmowi wszystkie-
go, czego mu brakuje. Warto wiec pamieta¢, ze to co zjadamy w wielkim stopniu wptywa
na nasze zdrowie fizyczne i psychiczne. Promowanie spozycia produktéw zawierajacych
blonnik jest jednym ze sposobéw zmiany nawykéw zywieniowych, ktére przejelismy od
bogatych krajéw europejskich i Stanéw Zjednoczonych, nekanych chorobami cywilizacyj-
nymi, do ktérych zaliczana jest réwniez cukrzyca, okreslana mianem epidemii XX wieku.

oprac. Lucyna Szepiel
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