ELso FEJEZET

Diéta az életért

A borivok rendszerint egészségesebbek, és gyakran tovabb élnek. Ez nem
csupan feltételezés. Sok évet toltottem a bor aldasos hatasanak kutatasa-
val, és tgy taladltam, a borivok k6zott kevesebben szenvednek szivbetegsé-
gektol és cukorbajtol, valamint kevésbé fenyegeti 6ket az aggkori elbutulas.
Mi a magyarazat: a bor, a taplalkozas vagy az életstilus? Nos, valoszintleg
ennek a haromnak a keveréke. A Bordiétaban ezek jelentoségét vizsgalom
az egészség megorzésének szempontjabol, és érveket gytijtok annak alata-
masztasara, hogy a voroésbor fogyasztasa hozzatartozik az egészséges élet-
vitelhez. Azoknak, akik nem akarnak vordsbort inni, javaslok néhany ha-

sonl6 hatast, alkoholmentes ételt és italt.

EGESZSEGE AZ ON KEZEBEN VAN

Az egészségbiztositas nagy Uzlet. A nagy gyogyszerészeti cégektol a gyogy-
szertarakig, a szivsebészektol a haziorvosokig hatalmas 6sszegeket koltenek
arra, hogy az emberek ,egészségesek” maradjanak. Dacara a fantasztikus
fejlédésnek, amelyet kiilonosen az G gyogyszerek és a legmodernebb di-
agnosztikai eszk6zok terén figyelhettink meg az elmult 6tven év soran,
kénytelen vagyok arra gondolni, hogy a min6ségi javulas az egészség rova-
sara ment. Tulsagosan sok fogyaszté beéri az ,egy pirula minden beteg-
ségre” elvével, mindentivé betolakodik az 6ngyilkos hedonizmus, az ,egyszer
¢élsz” filozofiaja, a gyogyszeres kezelés pedig mentség olyan szokasokra,
amelyek minden bizonnyal korai halilhoz vezetnek. Pedig mas megkoze-
litéssel hosszabb, de nem kevésbé oromteli életiink lehetne.

A fogyaszt6 lehet dnmaga leggonoszabb ellensége. Az élelmiszerek kiva-
lasztasat meghatarozoé tényezok tanulmanyozasabol arra a kovetkeztetésre
jutottak, hogy a gazdag, tarsadalombiztositassal rendelkez6 orszagokban
az egészséges taplalkozas igénye kevésbé befolyasolja a vasarlasi mintakat
és étkezési szokasokat. Ugy gondoljak, ez azért lehetséges, mert az egész-
ségbiztositasi rendszer, mint egy biztonsagi halo, ott fesziil a karos szoka-
sok és talzasok alatt. Ez a filoz6fia azonban téves. A cukor- és a szivbaj ki-
alakulasanak kedvezé tényezéket jobb kertilni! Széles korben elterjedt
nézet, hogy a szivkoszoruér-betegek koziil sokak életét mentették meg
a draga bypass mitétek. De ha a beavatkozast nem kiséri az étkezés és az

életstilus gyokeres valtozasa, akkor 6t évvel kés6bb ugyaniagy megnd a hir-
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a hirtelen haldl kockdzata,
mintha a miitétet el se
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A drdga bypass miitétek
sok életet mentenek meg.
De ha a beavatkozdst

telen halal kockazata, mintha a matétet el se végezték volna. A Bordiéta
célja éppen ezért az, hogy 1j utakat mutasson az egészség megorzésére.
Erdemes megjegyezni, hogy azokban a tarsadalmakban, amelyek a leg-
egészségesebbek, ahol a legtobb hossza életd ember talalhaté — Szardinian,
Krétan, a paraszti Délnyugat-Franciaorszagban -,
gyakran hianyoznak a legmodernebb egészséguigyi

szolgaltatasok és kozpontok, az ottaniak mégis meg-

nem kiséri az étkezés €rik az aggastyankort, mert vigyaznak magukra, zom-

és az életstilus gyokeres mel friss ételeket esznek, amelyeket semmilyen mod-

vdltozdsa, akkor 6t évvel szerrel nem tartdsitottak, és mindennap bort isznak.

kés6bb ugyaniigy megné Mindenkinek tanacsos tervszeriien térédnie az egész-

ségével, és akkor kevésbé fugg majd az orvostudo-
manytol. Ezzel a konyvvel szeretném felébreszteni
végezték volna. olvas6imban azt az igényt, hogy inkdbb magukra ta-
maszkodjanak egészségiik megdrzése érdekében. A legelsé 1épés, hogy

okvetlentil taplal6 ételeket fogyasszanak!

AZ VAGY, AMIT MEGESZEL

A legiijabb jelentések szerint az Egyesiilt Allamok teriiletén és Eurpa
egy részén a hosszu €let kilatasa egyre csokken. Ez a riaszto fejlemény az
elhizasok szamanak dramai novekedésébdl kovetkezik; amiért sokan kiza-
rélag a cukor és a telitett zsirok talzott fogyasztasat hibaztatjak, de a do-
log ennél bonyolultabb.

Sok ember szamara alland6 kiizdelmet jelent az idealis testsily megdr-
zése. Vajon az elhizasért az ételiink vagy az életiink felel6s? Az egészség
kutat6i képtelenek igazi valaszt adni erre a problémara, és a kiillonboz6
kormanyhivatalok, egészségiigyi szervezetek és diétaguruk egymasnak el-
lentmond6 tandcsai szornyt zirzavart teremtenek. Még aggasztobb, hogy
a diétakat, a diétazast gyakran a divatok és az éppen aktualis bolondériak
hozzak be a koztudatba, amelyek semmivel sem bizonyithatjak, hogy
hosszi tavon j6 hatassal vannak az egészségre. A Bordiétdban megvizsga-
lok néhany, az egészség szempontjabol fontos témat, koztiik az egyoldala
taplalkozas karos hatasat.

A salycsokkent6 diétakbol hianyoznak az alapveté tapanyagok, ez pe-
dig azzal a kockazattal jar, hogy az ember inkabb megbetegszik, mintsem
sugarzik az egészségtol. Miel6tt elhataroznank a fogyokuarat, fontos tisz-
taznunk egy hihetetlen tényt: sok talsilyos ember egyfajta alultaplaltsag-
ban szenved, és a hirtelen diéta ezen az allapoton még ront is. Arra, hogy
ez miért van igy, egyszeri a valasz. Fejlodéstink soran viszonylag alacsony

kalériatartalma ételeket fogyasztottunk, azaz meglehetésen sokat kellett
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ennunk, ha az életben maradashoz sziikséges energiahoz hozza akartunk
jutni. Kézben szamos mikroadalékot is fogyasztottunk — vitaminokat és
olyan asvanyokat, amelyekre testiink minden sejtjének sziiksége van ahhoz,
hogy egészségesek legytink. Az elmult szazegynéhany évben a nyugati vilag-
ban elterjedtek az egyre kalériadisabb ételek. Igy napjainkban az életben
maradashoz sziikséges kaloriamennyiséget kevesebb taplalékbol is kinyer-
hetjiik. Am ez azt jelenti, hogy a mikroadalékok mennyisége is csokkent.
A problémait bonyolitja, hogy az elmilt 20-30 évben megvaltozott az
életmod: kevesebb energia sziikséges a munkahoz, sokkal tobbet tilink,
és a mindennapi élet sem igényel talzott eréfeszitést. A vadaszo-gytjtoge-
t6 életmo6d megsziinésével nincs sziikségiink arra, hogy nap-nap utan tap-
lalékot keresstink: felvessziik a telefont, és rendeliink egy pizzat, amit haz-
hoz szillitanak. Eppen ezért sokkal csekélyebb a kalériaszitkségletiink.
Ugyanakkor élelmiink allaga egyre messzebb kertilt a természetes allapot-
tol, és nagyon sok ember €l olyan élelmiszereken, amelyek kal6riadusak,
viszont szegények vitaminokban és asvanyi anyagokban. Ez vezetett oda,
hogy szamos felnétt és gyermek szenved B tipusa alultaplaltsagtol. Akar
talsualyos valaki, akar belil van az ,egészséges” sily-
hataron, ha étrendjében sok a krumpliszirom és a
pizza, viszont hianyzik a zoldség és a gytimolcs, akkor
valamilyen mértéki alultaplaltsagban szenved! Noha  pignyzik a zéldség
ennek kovetkezménye nem hasonlithaté ahhoz, és a gyiiméics, akkor
amellyel a Szahel-6vezet éhez6 lakossiganak kell valamilyen mértékii
szembenéznie, hosszabb tivon mégis érzékelheté a  alultdpldltsigban
hatasa. Az elhizas nem csak a szivbetegségek kocka- szenved.
zatat noveli, hanem a rakét is. A specifikus vitaminok és asvanyi anyagok
nem megfelelS bevitele ugyanilyen kovetkezményekkel jarhat. Ezért talan
ideje kevesebbet foglalkozni a testsullyal és tobbet azzal, hogy mit esziink.
Ha valaki diétazni kezd, ez altalaban azt jelenti, hogy olyan étrendre
tér at, amely a sulycsokkentés érdekében korlatozza az étel- és folyadék-
bevitelt. Ez annyira csokkentheti a fontos tapanyagok bevitelét, hogy az
mar artalmas. A legtobb ,diéta” szamizi a szeszes italokat is. Holott min-
den orvosi bizonyiték azt sugallja, hogy az alkohol rendszeres fogyasztasa
hozzatartozhat az egészséges életvitelhez. Ez a kdnyv nem csupan olyan
étkezési tanacsokat ad, amelyek segitenek az egészség javitasaban, de tut-
mutatast is nyujt, hogyan hozhatjuk ki a legjobbat az ésszert borfogyasz-
tasbol. A legjobb diéta egy életre szOl, és nem csupan az a feladata, hogy
magunkhoz téritsen a karacsony vagy mas tinnepek lakomazasa utan.
A j6 diétanak minden tekintetben teljesnek kell lennie, azaz semmi sem

hianyozhat beléle, és semmit sem szabad talzasba vinni. Ez a konyv olyan
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beliil van az ,,egészséges”
stilyhatdron, ha étrendjébél
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életviteli és étrendi tanacsokat ad, amelyek segitenek elérni ezt a célt,
a leghosszabb ideig tarté pozitiv hatast gyakorolva az egészségre. Ha olva-
s6im lelkiismeretesen betartjak ezt a diétat, vesziteni fognak salyukbol.

A fejezetek témajat ugy valasztottam meg, hogy a lehet6 legjobb meg-
vilagitasaba helyezzem az egészség megorzéséhez sziikséges témakat.

BOR ES EGESZSEG
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A Bordiéta tanacsai azokon a bizonyitékokon alapulnak, amelyeket a vilag
legegészségesebb, leghosszabb ideig €16 embereinek taplalkozasi és bor-

Megvizsgdlom azokat fogyasztasi szokasainak tanulmanyozasa alapjan

a bizonyitékokat, amelyek sziirtek le. Meg fogom vizsgalni azokat a bizonyitéko-

szerint az egészség kat, amelyek értelmében — az egészség szempontja-

szempontjdbdl bort inni 151 — bort inni jobb, mint nem inni. Az utébbi hisz

jobb, mint nem inni.  ¢yhen elfogadtdk azt a tézist, hogy a rendszeres, mér-

tékletes vorosborfogyasztas aldasos hatasa. Nyilvanvalo lett, hogy a bor-
fogyasztas allhat az ugynevezett francia paradoxon mogott — vagyis hogy
a statisztika szerint Franciaorszagban a telitett zsirok altalanos hasznalata
ellenére viszonylag alacsony a szivbetegek szama.

A dolog bonyolultabb annal, semhogy ki lehetne jelenteni: a borfogyasz-
tas jot tesz az embernek. De taplal6 étrend mellett, mérsékelt mennyiségt
borral mindenki élvezheti az egészség és az élet dromeit. Osszefoglaltam
a legutobbi és legfontosabb orvosi jelentéseket és kovetkeztetéseiket az
optimalis borfogyasztasrol.

VEDELMEZONK, A BOR

A bornak — a sz616 erjesztett levének — sok 6sszetevéje van, de melyek
a legfontosabbak az egészségiink szempontjabol? Ahhoz, hogy olvas6im
megérthessék, miként kutatjak a tudésok ezt a témat, leirom a legajabb
eredményeket. Ez a vizsgalat az én laboratériumomban zajlott, de sokan

végeznek hasonl6 kutatasokat, amelyeknek célja a kiillonb6z6 6sszetevok

Csatoltam laboratériumom VEd0 hatasanak felderitése. Ez vezet az étrendi poli-

kutatdsi eredményeit a bor fenoloknak nevezett sok ezer novényi vegytlet téma-

szerepérél a véredények jahoz. Koziiluik néhanyr6l még nem tudjuk pontosan,

védelmében... azonositottuk milyen hatdsuk van, és csak most kezdjik megérteni,

kulcsfontossdgti az egészség
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a procianidint, amely mivel jarulnak hozza az egészséges élethez. A polife-
nolok valtozatos formaban léteznek, de melyek fon-
szempontjdbol. . -

Az egészséges véredények garantaljak, hogy a sziv, az agy és valameny-
nyi egyéb szerv j6 formaban maradjon. A véredények megfelel6 miikodé-

se segit a rak megel6zésében is. Ezért csatolom sajat laboratériumi kuta-

BORDIETA



tasaim eredményeit a bor azon Osszetevéinek azonositasiban, amelyek
a véredényeket védik. Roviden szélva azonositottuk a (néha proantociani-
dinnek is nevezett) procianidint, ami az egészség szempontjabol kulcs-
fontossagu, és a friss vorosborban a legnagyobb mennyiségben talalhat6

Osszetevo.

A PROCIANIDINEK MAGIAJA

Etrendiinkben szamos forrasa létezik a procianidinnek. A természet bs-

velkedik ezekben a n6vényi vegytletekben, noha a modern élelmiszer-

gyartas sokat megsemmisit kozilik. Tobb igazsag Aki nem kivdn alkoholt

van az ,egyél egy almat naponta, és nem lesz sziiksé- fogyasztani, az mds médon
ged orvosra” monddsban, mint gondolnank. Egy mé- is névelheti a véredényeket

sik gazdag procianidin-forras az afonya. A procianidi- V€d0 polifenolok napi

nek a kakaé és a csokoladé (ezek fogyasztasanak adagjdt.

hossza torténete van az egészséges taplalkozas témakorében) legfonto-
sabb polifenoljai. A prociadininek csupan egyetlen alcsoportjat képezik
az étkezés szempontjabol fontos sok ezer polifenolnak. Masfajta polifeno-
lokat tartalmaz a granatalma és a di6, de ezek is rendkiviil pozitiv hatassal
birnak a véredényekre. Aki nem kivan alkoholt fogyasztani, az mas mo-

don is névelheti a véredényeket védé polifenolok napi adagjat.

HOGYAN ELjUNK EGESZSEGESEN SZAZEVES KORUNKIG"

Olvasém persze gondolhatja, hogy megérni a szazadik sziiletésnapjat len-
ne az utols6, amit maganak kivanna, ha addigra annyira lerokkan, hogy
gondozasra szorul. Azonban nem minden kilencven-szazéves ember lesz
ilyen. Sokasod6 szamu tanulmany bizonyitja, hogy azok élnek a legto-
vabb, akik tevékenyek, és emellett napi egy-két pohar bort is megisznak.
A legfontosabb az aktiv életmdd és az egészséges ételekbdl allo, kiegyen-
sulyozott étrend. Ahogy ezek a j6 szokasok megkopnak, az altalanos
egészségi allapot is hanyatlani kezdhet. A legtobb id6s6d6 ember legna-
gyobb félelme, hogy elmeallapota és latasa megromlik — hiszen mindket-
t6 fugg az étkezéstSl. A legtobb idés ember vonakodik tisztességesen en-
ni, kulonésen, ha egyedul étkezik. Ehelyett szivesen valasztjdk a magas
kaloriatartalmu készételeket, amelyek a taplalkozas szempontjabol nem
megfelel6ek. Ez teljességgel helytelen. Az id6s6d6 szervezetnek kevesebb
kaloriara van sziiksége, és kevésbé hatékonyan hasznalja fol a vitaminokat
és asvanyi anyagokat. Az egészség optimalis szintjéhez a kalériamennyisé-
get a szuikségletekhez kell igazitani, az étrendet pedig tgy kell megvaltoz-
tatni, hogy tele legyen gytimoélccsel és zoldséggel.

Nagy érdeklédés kiséri a hosszu élet titkanak kutatasat. Ezeket a vizs-
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A francia paradoxon gil6dasokat dltalaban az a hit fiiti, hogy folfedezhetd
nem statisztikai tévedés, 3 virhatonal hosszabb életkor elérésének titkos kép-
hanem egy tovdbbi
tanulmdnyozdst siirgetd,
alapveté osszefiiggés

az étkezés és az egészség
kozott.

lete. Szamos kutatas foglalkozik azokkal a népcsopor-
tokkal, amelyekben sokan vannak a szazévesek. Joma-
gam a borivé népek korében végeztem kutatasokat,
Szardinian, Krétan, Délnyugat-Franciaorszagban és
Gruziaban. Eredményeinknek koszonhetéen sokat
megtudtunk arrél, hogy milyen bor a legalkalmasabb a tartos egészség
megodrzésére. Ezek a kutatasok ugyanakkor arra is ramutatnak, hogy
a francia paradoxon nem statisztikai tévedés, hanem egy tovabbi tanul-
manyozast sirget6, alapvetd osszefliggés az étkezés és az egészség kozott.

|GYUNK AZ EGESZSEGUNKRE'

Fontos tudnunk, hogy mit jelent a bor egészséges fogyasztasa — és milyen
szokasoktol kell 6vakodnia a borivonak! A masik fontos kérdés, hogy
ugyanolyan aldasos hatasa van-e minden voérésbornak. Laboratériumom
vizsgalatai kimutattak, hogy egyes vorosborokban sokkal tobb a prociani-
din (ez az a polifenol, amely javitja a véredények mikodését), mint ma-
sokban. Az el6bbi vorosborok fogyasztasaval a maximalis hatast lehet el-
érni, az utébbiak kevésbé hatékonyak. De hogyan tudhatjuk, milyen
borokat valasszunk? A konyvben emlitek néhanyat azok koziil, amelyeket
a leghatékonyabbaknak talaltam. Szamos k6z6s vonasuk van, tobbek ko-
z6tt a sz6l6termelés jellemz6i, a sz616 fajtaja és a bor kezelése. Részlete-
sen beszamolok ezekrdl a tulajdonsagokrdl hogy olvas6im kikereshessék
a leghatékonyabb borokat. Valamennyi tokéletes kiséréje az ételnek, és

a borivas is igy a legegészségesebb.

HoGYAN jAVI'TSUK EGESZSEGUNKET ETKEZESUNKKEL
ES ELETMODUNKKAL?

Alegtobb betegség tineteit gyogyszerekkel és sebészi beavatkozassal enyhi-
tik, vagy igy modositjak a betegség kimenetelét. Jobb lenne azonban arra
vigyazni, hogy egész életiinkben egészségesek maradjunk, akkor sokkal
ritkdbban nyernének teret olyan betegségek, mint a rak. Fokozottabb fi-
gyelmet kellene szentelniink az 6regedési folyamat megértésére, hogy a
folyamatos hanyatlas helyett id6s korunkban is megérizhessiik életerénket.

Egyre inkabb felismerik, hogy a szivbetegségekhez, a cukorbajhoz, az
id6skori elbutulashoz és a latasromlas kiilonb6z6 formaihoz hasonl6 kro-
nikus folyamatoknak szamos k6z6s, mogottes tiinetiik van. Ezek koziil
a legfontosabbak a véredények miikodésének rendellenességei. A leg-

uajabb kutatasok néhany meglepé felfedezést hoztak. Példaul a csontritku-

BORDIETA



las gyakoribb azok kozott, akiket szivbetegségek is veszélyeztetnek. Azért
mert a szivbetegségek megel6zésének kedvezo taplalkozas és életmod
egyben néveli a csontritkulds valoszintiségét? Vagy mert a véredények ab-
normalis mtikodése, aminek szerepe van a szivbetegségek kialakulasaban,
agy hat a csontozatra, hogy meginditja a csontritkulas folyamatat?

Ugyancsak kitérek arra, hogy hatassal van-e a rak kialakulasara az étke-
zés. A flavonoidokban (a polifenolok egy fajtaja) gazdag étrend nemcsak
a szivmegbetegedések valoszinliségét csokkenti, hanem a rak gyakorisagat
is. Talan az lehet ennek az oka, hogy ezek a névényi vegytiletek megallit-
jak a rakos sejtek novekedését, vagy a vordsborban is megtalalhat6 flavo-
noidok javitjak a véredények allapotat, amivel megnehezitik a daganatok
novekedését vagy a rakos sejtek szorodasat.

A talsaly megnoveli szamos egészséguigyi probléma valoszintiségét. Ha
nem megfelel6en étkeziink, az csak ront a helyzeten. Fontos, hogy étren-
diink elejét vegye a hizasnak, ugyanakkor javitsa altalanos egészségi alla-
potunkat is. A zsir az a gonosztevo, amely hiiszegynéhany éve fenntartja a
fogyokuraipart, pedig némelyik zsir inkdbb hasznos, mint karos. Az ,esz-
szencialis zsirsavak” kifejezés olyan zsirokat jelent, amelyekre ahhoz van
szitkséglink, hogy egészségesek maradjunk. A zsirok ezenfelul segitenek
a vitaminok és mas tapanyagok felszivodasaban. Nem a zsirszegény diéta a
legjobb megoldas, ha csicsformaban akarunk lenni!

A Bordiéta hangsulyozza, hogy mennyire fontos az egészség szempont-

jabol a teljes étrend. A kiegyensulyozott étrend arra Taldn az lehet az ok,

Osszpontosit, hogy az ételek kell6 mennyiségi szén- hogy ezek a névényi

hidratot, zsirt és fehérjét tartalmazzanak, a teljes €t-  yegyiiletek megdllitjdk

rend pedig azt jelenti, hogy olyan ételeket esziink, q rdkos sejtek ndvekedését,

amelyek tartalmazzak a sziikséges vitaminokat és as- vagy a vérésborban is

vanyi anyagokat is. Amikor megfelels ételeket javaso- megtaldlhaté flavonoidok

Jjavitjdk a véredények
dllapotdt, amivel

lok, azt is elmagyarazom, milyen életstilus és milyen
étkezési szokasok jelenthetnek kockazati tényezét.
A testmozgas kulcsfontossagu a kaloriafelvétel és az
energialeadas egyensulyanak megteremtésében, azon- sejtek széréddsdt.
kiviill energiat szabadit fel, és pozitivabb énképet te-
remt. Azt hiszem, ha olvas6im megértik, miként hat az étkezés az egészség-
re, az meggyozi oket a valtoztatas fontossagarol. Ha nem tudjak azonnal
foladni valamelyik megrogzott szokasukat, megtehetik, hogy fokozatosan
engednek teret az egészségesebb étkezésnek és €letstilusnak, mert tiszta-
ban vannak vele, milyen kévetkezményekkel jar, ha ezt nem tennék meg.
Mérlegelem azt az érvet is, amely szerint a teljes étrend gy is megvalo-

sithato, ha a menti megvaltoztatasa helyett olyan vitaminokat és asvanyi

DIETA AZ ELETERT

megnehezitik a daganatok
novekedését vagy a rdkos
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Az eszményi egészségi dlla-
pot érdekében tobbféle tdp-
1dlé ételt kell félvenniink
étrendiinkbe, amelyeket
hetente vagy ennél nagyobb
id6kozonként érdemes
vdltogatni azért, hogy

a szervezetben mindig

a leheté legtobb
nélkiilozhetetlen vitamin és
dsvdnyi anyag legyen.

kiegészitGket szediink, amelyeknek hatékonysagat
nem bizonyitottak klinikai vizsgalatok. A nagy ada-
gokban szedett vitaminok részletes vizsgalata kimutat-
ta, hogy ezek néha tobb kart okoznak, mint amennyi
hasznot hajtanak. Az eszményi egészségi allapot érde-
kében tobbféle taplalo ételt kell folvenniink étrendiink-
be, amelyeket hetente vagy ennél nagyobb id6kozon-
ként érdemes valtogatni azért, hogy a szervezetben
mindig a lehet6 legtobb nélkiilézhetetlen vitamin és

asvanyi anyag legyen.

RECEPTEK AZ EGESZSEGERT

@ccecccccocccccccce

Konnyen elkészithet6 receptjeim gondoskodnak az étrend teljességérol.

Ezeken alapul a mediterran stilust Bordiéta, amelyhez hozzatartozik a vo-

rosbor mindennapi fogyasztasa. Azok is betarthatjak a diétat, akik nem

borisszak, mert masban is megtalaljak a védelmezd procianidint. A recep-

tek széles valasztéka polifenolban gazdag hozzavalokbol késziil, raadasul

igen izletes is! Egy kéthetes étrend segit, hogy olvas6im kordaban tarthas-

sak salyukat, és hosszabb tavon javitsak életminéségtiket.
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Di10S KENYER

A modern kenyérsiitégépek megkdonnyitik, hogy frissen siilt kenyér illatdra ébred-
hessiink. Kidolgoztam néhdny egészséges vdltozatot a ,,mindent bele” médszerre.

HozzAvVALOK 1 VEKNIHEZ (16 SZELET)

200 g fehér kenyérliszt 1/4 ev6kanal C-vitamin-

200 g teljes kidrlésii liszt (aszkorbinsav-) por

100 g széjaliszt 1evdkanal didolaj

16s1/4 evékanal éleszto 150 ml sz6jatej
kenyérsiité gépekhez 290 ml meleg viz

1 evékanal barna nadcukor 100 g darabolt di6

1/2 evékanal s6
Keverjuk 6ssze a haromféle lisztet, azutan tegyik az 6sszes hozzavalét a ke-
nyérsiitégépbe, és kovessiik a gyartd utasitasait.

Ha nem géppel készitjiik a kenyeret, hasznéljunk 2 evékanal (7 g) aktiv szari-
tott éleszt6t, hagyjuk el a hozzavaldk kozil a C-vitamint, csékkentsiik a viz
mennyiségét 150 ml-re. Egy nagy talban keverjik 6ssze a liszteket, az élesz-
t6t, a cukrot és a sét. Adjuk hozza a didolajat, a széjatejet és a meleg vizet.
J6l keverjuk 6ssze, dagasszuk kb. 15 percig, mig a tészta ruganyos nem lesz.
Ha raragad a keziinkre, adjunk hozza még egy kis lisztet. Fedjuk le, kelesszik
meleg helyen kb. 1 6rén keresztil, mig a kétszeresére nem né.

Ezutdn gydrjuk at ismét a tésztat: adjuk hozza a diét, jél dolgozzuk bele
a tésztaba. Tegylk a masszat egy nagy kenyérsuté edénybe, fedjiik le véko-
nyan beolajozott félidval, és kelesszik ujabb 30-45 percig.

A sut6t melegitsuk elé 220 fokra. Amikor a kenyértészta csaknem teljesen
kitoltotte az edényt, tavolitsuk el réla a foliat, tegyiik az edényt a siitébe, és
susstik kb. 30 percig. Forditsuk meg az edényt, kopogtassuk meg az aljat: ha
kongé hangot hallunk, elkésziilt a kenyér. Ha nem kong, tegytik vissza a su-
tébe, és siisstik még 5-10 percig.

VALTOZATOK

» Négymagvas kenyér: hasznaljunk a dié helyett lenmagot, azonkiviil 15-15 g
napraforgé-, tok- és szezammagot.

« Szbjas-lenmagos kenyér: hasznéljunk a dié helyett 10 g lenmagot. Ez a val-
tozat az ideélis 1:1 ardanyban tartalmazza az omega-3 és omega-6 zsirokat.

» Lenmagos-kendermagos kenyér: hasznaljunk a dié helyett 50 g lenmagot
és 50 g kendermagot, amelyeket kavédaraléban daraljunk meg.

TAPLALKOZASI ELONYOK

A szdjaliszt, a diéfélék és az olajos magvak sokoldaliibbd tesznek
minden kenyeret, és csokkentik a kenyérszelet glikémids indexét.

Egy szeletben: 7 g fehérje, 22 g szénhidrat, 7 g zsir, 3 g rost, 168 kaldria/
6706 kJ.
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SULT PAPRIKA SZARDELLAVAL

Tdlaljuk grillezett hal mellé, f6tt barna rizzsel vagy ujkrumplival. Tdlalhatjuk
vegyes izelitében, elGételnek, ebédnek, egy szelet jo kenyérrel és zoldsaldtdval.

HozzAVALOK 4 SZEMELYRE

2 nagy piros paprika, hosszaban kettévagva, kicsumazva
20 szem félbevagott koktélparadicsom

2 gerezd apréra vagott fokhagyma

1 evbkanal extra sziiz olivaolaj

frissen 6rolt fekete bors

50 g konzervszardella (8 db)

A suit6t melegitsiik el6 180 fokra. Toltsiik meg a félbevagott paradicsommal
a félbevagott paprikakat. Hintstik meg fokhagymaval, olajjal, borssal. Te-
gyunk mindegyik paprikara két-két szardellat. Helyezziik az igy megtoltott
paprikakat egy alacsony falu sutGtepsibe, és siissiik a felsg racson kb. egy
oran keresztil. Hidegen vagy melegen talaljuk.

(A= . —_— )
TAPLALKOZASI ELONYOK
Kiadds zoldséges étel, a szardella omega-3 zsirjaival kiegészitve.
A piros paprika és a paradicsom kitiiné C-vitamin- és karotinoidforrds.
Egy adagban: 5 g fehérje, 9 g szénhidrat, 5 g zsir, 3 g rost,
95 kaléria/400 kJ. )
N

( EGYSZERU SALATAK

A saldta és hozzd egy szelet teljes kidrlésti, dios vagy magos kenyér

teljes tdpértékii ebéd vagy vacsora lehet, ha kiegészitjiik némi fehérjével,

pl. buggyantott vagy fé6tt tojdssal, tiiréval, garnéldval, fiistolt hallal,
fétt csirke- vagy pulykahiissal. Prébdljuk ki ezeket az tleteket:

e avokddd, paradicsom, mozzarella sajt és friss bazsalikom, extra sziiz
olivaolajjal és balzsamecettel meghintve;

o cékla, fejes saldta és dio, didolajos ontettel;

e zsenge I6bab kockdzott puha pecorino sajttal, extra sziiz olivaolajjal
meghintve;

o cikdria, dié és rokfort, didolajos ontettel;

e gorog saldta galambbegysaldtdbdl, paradicsombdl, uborkdbal,
z6ldpaprikdbdl, voréshagymdbdl, feta sajtbdl, szdritott oregdndbdl,
fekete olajbogydbdl, extra sziiz olivaolajjal és citromlével meghintve;

e garnéla és kockdzott sdrgadinnye koktélparadicsommal, uborkdval,
fejes saldtdval, olivaolajos ontettel.
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