Gluten - Neophodnost hleba i razlika opasnih od zdravih vrsta Zitarica

U poslednje vreme posmatram sve viSe pogreSnih postavki, sa preporukama navodno zdrave
ishrane u razli¢itim formama. Tome pripada pored tzv. ekstremno podeljene ishrane isto i
izbegavanje hleba, Zitarica i glutena radi naravno poznatih zdravstvenih problema i autoimunih
bolesti koje nastaju od njih. Radi ove problematike mnogi prestaju da jedu ono $to im je
neophodno, bez dubljeg uvida, kolike gubitke dozivljava nase telo, posto je sve to ostavljeno kako i
treba, ali bez neophodno potrebne zamene.

Naravno da genetski manipulisane Zitarice, kao pre svega opSteprisutna pSenica/zito, dovode do
lepljenja creva i izazivaju razliCite alergije kao i mnoge druge probleme. Pre svega rafinisani ugljeni
hidrati, tj. belo braSno (nezavisno od problematike glutena) i vlazni i kiseo crni hleb sa svezim
kvascem (izuzetno Stetan) iz pekare izazivaju mnoge bolesti i lepe se za creva. Moderne vrste
zitarica su ¢ak i kod ispravne upotrebe jako nezdrave. Iz tog razloga preporucujem samo stare
vrste i to jednozrnu (Einkorn), dvozrnu zitaricu (Emmer), i Kamut, umesto opasno manipulisane
pSenice. Spelta tj. Dinkel predstavlja isto tako staru vrstu, jedino §to se pod tim imenom &esto
nalaze i genetski modifikovane podvrste.

Puno alergijskih reakcija na genetsko promenjeni gluten, koji se sastoji od gluteina i gliadina, u
pSenici i ostalim novim Zzitaricama nestaju tek par meseci nakon §to smo ih izbacili iz ishrane.
Krugovi moc¢i su planski prvo posebno promenili genetsku konstelaciju gliadina, koji je u danasnjoj
formi opioid i stimulans apetita, i pravi mase zavisne od pSenice (ceo Fastfood je naravno baziran
na belom brasnu pSenice), i pri tome istovremeno menja i nase misli slicno drogama u niskim
koncentracijama. Sledeci korak je bila genetska modifikacija gluteina, koji je isto postao izaziva¢
alergija, i time omogucio zajedno sa gliadinom jos jac¢e alergije na sam gluten. Poslednji korak je
bila promena odnosa koncentracije gliadina i gluteina, uz istovremeno jako povecanje udela
glutena u pSeni¢nom zrnu. Najglavniji problem sa glutenom u hlebu je to $to je koliina glutena u
zrnu genetskom manipulacijom 3 puta povecana, i u toj koli¢ini ima izuzetno Stetno delovanije.

Iz tih razloga su mnogi ostavili Zitarice, pa i hleb napravljen ¢ak i na ispravan nacin, pri ¢emu
moram da naglasim da ni jedan hleb u pekari, nezavisno da li je napravljen sa vlaznim kvascem,
kiselim testom ili soda bikarbonom nije zdrav. Problem je u tome Sto je crni i peen hleb
neophodan za na$e zdravlje, iako se na pocetku posledice manjka ne mogu odmah primetiti...

Dobar hleb je od crnog brasna punog zrna, tanak i dobro pec€en, i ima slatkast miris, posto nije
zakiseljen. On je pripremljen bez (vlaznog) kvasca, kiselog testa ili soda bikarbone, i nema lepljivu
vlaznost. Samo peceni (tvrdi) hleb Cisti nasSa creva.

On se pravi tako $to se takvo braSno pome$ano samo sa vodom mesi nekoliko puta u toku pola
sata, i onda naprave oko 1-2 cm tanke lepinje i ispeku u rerni, koje mozemo da drzimo zamrznute i
svaki dan vadimo koliko nam treba. Ponavljam, unutra moraju da posle pec¢enja budu potpuno
suve, bez i atoma vlaznosti. U njih ne treba da se stavljaju semenke, posto su one u peéenoj formi
kao i orasi kancerogene. U tom kontekstu bi spomenuo da je apsolutna vecina bundevinog ulja
cedjena od pecenih semenki, i time kancerogena, a da pravu formu tog inaCe zdravog ulja
mozemo da prepoznamo $to gotovo uopste nema svima poznatu aromu lepog mirisa.

Ljudi koji potpuno odbace upotrebu Zzitarica, gube tezinu relativno brzo, a istovremeno misle da
Zive zdravo. Kod svih ljudi u mom okruzZenju koji su to radikalno uradili sam mogao da posmatram
da su puno brze nego normalni ljudi ostarili i izgubili svezinu, posto neizbalansirana ishrana polako
oduzima zivotnu snagu.

Sto se ti¢e stare forme glutena iz navedenih prirodnih vrsta Zitarica, mogu da kazem da je on jako
zdrav, i isto tako izuzetno potreban nasem telu. U kontekstu Zitarica kuvano Zito nije idealno, jer se
lepi za creva, tako da ga nikako ne treba koristiti u svakodnevnoj ishrani.



Ukoliko smo na putu i u gostima, puno je bolje Kkoristiti beli hleb ili kuvano Zito, koji nisu najzdraviji,
ali nisu opasni kao kiseo i vlazan crni hleb.

Ostale vrste Zzitarica bez glutena kao npr. zob, uglavhom nisu genetski manipulisane, i mogu se
jesti dodatno, jer su jako zdrave i isto tako potrebne nasem telu, koje treba raznovrsnu ishranu, ali
je primarno najviSe potrebna ishrana hlebom od Zzitarica sa glutenom, koji je u biti protein.

Kod Musli postoji problem ako se u njega stavljaju i klasiCne Zzitarice, u kojima postoje za naSe telo
Stetne supstance, koje spreavaju klijanje bez vode, i koje bivaju unistene samo kod zaista
pocenog hleba. Drugi problem je to Sto se na presovanim zrnima ispravnih sastojaka kao npr. Zob
prilicno brzo skuplja velika koli¢ina neupadljive plesnji bez mirisa, koja izaziva rak probavnog
trakta. Zato je kvota tog raka najzastupljenija u severnoj Evropi, gde je potrodnja takve hrane
najvislja.

Spomenuo bih na kraju ponvo, da je najopasnija namirnica u ishrani, jako kiseo i vlazan hleb, sa
¢ak i smrtonosnim efektima, iako to ni u jednoj statistici ne stoji. Ali deSavalo se da su ¢ak i svinje,
koje podnose bukvalno skoro sve, umirale kada im se takav hleb davao u velikoj koli€ini.



