Leggyakrabban hasznalt lisztek

Ha valamilyen egészsegugyi probléma (pl. inzulinrezisztencia, cukorbetegseg, terhessegi
diabétesz) miatt 160 grammos szénhidréat diétat javasolt kdvetniink, tudnunk kell par dolgot a
lisztekrol és azok felszivodasarol.

A liszteket 3 f6 csoportba soroljuk: gyors felszivodasu, lassu felszivodasu és nem szamolos
lisztek. Mivel szamunkra a vércukorszint megfeleld szinten val6 tartasa a cél, a lassu
felszivodastakra helyezziik a hangsulyt, de a gyors felszivodasuakat sem kell teljesen
elfelejteni.

Gyors felszivodasuak a finomlisztek, amelyekbdl a feldolgozas soran kisziirik azokat az
értékes rostokat, amelyek a felszivadast lassitandk. Kétségtelen, hogy szuper &llagu, puha,
levegds kenyereket és siitiket Iehet siitni bel6liik, de mit ér az egész, ha egészségtelenek?

Lassu felszivodasuak azok, amelyeknél a feldolgozas soran a teljes szemet 6rolik, igy minden
értékes tulajdonsaguk megmarad. Sites-f6zés soran nehezebb banni veliik, mert témdorebb
végeredményt kapunk és els6re az iziik is szokatlan, fojtos lehet. Eppen ezért, hogy az
egészséges pekaruink allagat megkedveljlk, a lassa felszivodasu lisztek keverhet6k gyors
felszivodasuakkal, azaz minimum 60% lassu és maximum 40% gyors aranyban. Ha igy
készitlink el valamit, az nem emeli meg nem kivant mértékben a vércukorszintet. Csak gyors
felszivodasu szénhidratot tartalmazo lisztbdl késziilt ¢lelmiszer fogyasztasa egyaltalan nem
javasolt.

Fontos tudni, hogy a boltokban kaphat6 pékaruk megnevezésében gyakran szerepel a teljes
kiorlésti kifejezés, de ha kdzelebbrél szemiigyre vessziik 6ket, kideriil, hogy teljes kidrlésu
lisztet csak csekély mértékben tartalmaznak. Erdemes a cimkéket bongészni, ahol — altalanos
szabaly, hogy — az 6sszetevOket a mennyiségek aranya szerint csokkend sorrendben kell
feltintetni, tehat az szerepel legel6l, amibdl a legtobbet tartalmazza. Ha lassu felszivodasu
liszt van el6l (és a tobbi kritériumnak is megfelel, pl. nem tartalmaz cukrot), akkor vegyiik
meg, de ha nem vagyunk biztosak abban, hogy jé nekiink, hagyjuk inkabb a polcon.
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Leggyakrabban hasznalt lisztek

Gluténmentes lisztek:

Teljes Kiorlésu gluténmentes lisztek (lassu felszivodasuak) X

amarantliszt
barna rizsdara
barna rizsliszt
cirokliszt
csicseriborsoliszt
hajdinaliszt
Kdkuszliszt
kolesliszt
mandulaliszt
quinoaliszt
sargaborsoliszt
teffliszt
zabliszt
zabpehelyliszt

Finomitott gluténmentes lisztek (gyors felszivodasuak)

rizsdara (fehér rizsbdl)
burgonyakeményitd

egyes gluténmentes lisztkeverékek
kukoricadara

kukoricakeményitd

kukoricaliszt

rizsliszt (fehér rizsliszt)

tapiokaliszt (tapidkakeményitd)

Nem szamolos gluténmentes lisztek (foleg maglisztek) X

bambuszrost
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konjac liszt
legmagliszt
szezam(mag)liszt
tokmagliszt

utifit maghéj

Maglisztekhez soroljuk még a gesztenyelisztet és a maklisztet, ezek szamoldsak és lassu
felszivodastak. Hozzateszem, ndlam a gesztenyeliszt hatareset, ha énmagaban hasznalom,
gyors felszivddasuként kezelem.

Ha szeretnénk elkeriiIni a keresztszennyezddést, valasszunk olyan termékeket, amelyek
garantaltan gluténmentesek. Legkritikusabb a zab, de a tobbinél is eldfordulhat, hogy a
feldolgozas soran gluténnal szennyezddik. A gyartdk a csomagolason jelezik, ha szavatoljak a
termék gluténmentességet. Alaposan utana kell jarni, melyik markak megbizhatéak.

Glutént tartalmazo lisztek:

A nem gluténérzekenyek batran fogyaszthatjak a gluténmentes alapanyagokat, de
gluténérzékenyek nem ehetik azokat, amik most kovetkeznek, mert glutén tartalmaznak.

Teljes Kiorlésii gabonalisztek (lassu felszivodasuak) X

arpaliszt

grahamliszt

teljes kidrlésii buzaliszt

teljes kidrlésti durumliszt 60%
teljes kiorlésti rozsliszt

teljes kidrlésu tonkolybuzaliszt

zabliszt

zabpehelyliszt

Ezek a lisztek glutént tartalmaznak!

Finomitott gabonalisztek (gyors felszivodasuiak)

blzadara
blzaliszt

durumliszt 40%
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fehér rozs
fehér tonkoly
kenyérliszt
kukoricadara
rétesliszt
tonkolydara

Ezek a lisztek glutént tartalmaznak!

A liszteket leggyakrabban csomagolva vasaroljuk, legtdbb esetben a csomagolason szerepel a
tapanyagtablazat. Orizziik meg a csomagolast, vagy jegyezziik fel magunknak, adott liszt
hany gramm szénhidratot tartalmaz (x g szenhidrat/100 gramm), hogy slités-f6zésnél szamolni
tudjunk.
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