Egyészséges táplálkozásra való törekvés 
              A tönkölybúza szerepe a táplálkozásban 
· Rendszeres, hosszú távú fogyasztásával csökkenthetõ a koleszterinszint és az erek falain lerakódott, meszesedésre hajlamos zsírréteg.

· Több hasznos energiát ad a szervezetnek, mint ugyanannyi mennyiségű normál búza. Az egész szervezetet erõsíti, mindenféle káros mellékhatás nélkül. Épp ezért fogyasztása kifejezetten ajánlott azok számára, akiknek szervezete nagyobb igénybevételnek van kitéve: gyermekeknek, serdülõknek, idõs embereknek, nehéz fizikai munkát végzõknek, sportolóknak, vegetáriánusoknak, várandós illetve szoptató anyukáknak.

· Jótékonyan hat az érrendszerre, csökkenti az infarktus kialakulásának rizikóját. A tönkölybúzát könnyen dolgozza fel a szervezet, kíméli az emésztõrendszert. Könnyen, gyorsan felhasználható energiával látja el az izomszöveteket, a kötõszöveteket, a belsõ szerveket, az idegsejteket, az érzékszerveket – tehát minden emberi sejtet.

· A hagyományos gabonafélékhez hasonlítva alacsonyabb és más összetételű a szénhidrát tartalma, mely lassabban is szívódik fel, emiatt a cukorbetegek étrendjében is ajánlható.

· Pelyvája antibiotikus hatású, erõsíti az immunrendszert, így hatékonyan használható például a Candida elleni küzdelemben.

· A belõle készült termékek kalcium-, magnézium-, foszfor- és szeléntartalma 7-8-szor magasabb, mint más gabonák esetében.

· Érdekes megfigyelés, miszerint jótékonyan hat a dohányzók pszichés és fizikai teljesítõképességére, regenerálódására.

· Szeléntartalmát azért is fontos kiemelni, mert ennek hiánya egyes kísérletek alapján szerepet játszik a rákos megbetegedések kialakulásában.

· Esszenciális zsírsav-tartalma, valamint magas B vitamin tartalma jótékonyan hat az idegrendszerre. Az idegek egy különleges zsírpárnába, úgynevezett mielinhüvelybe vannak beágyazva, ami segíti az agyba jutó impulzusok továbbítását. Vékony mielinhüvely esetén az impulzusok az átlagosnál gyorsabban száguldanak, amitõl az ember idegessé válik. A tönkölybúza zsírtartalma erõsíti ezeket a zsírpárnákat és ezáltal az idegrendszert is.


Milyen az egészséges étrend? 

• a szénhidrátok zöme teljes örlésű gabonából származik, 

*  bőségesen tartalmaz gyümölcsöt, zöldséget

• megfelelő mennyiségben tejet, sovány húst, halat, tojást 

• kevés NaCl-t tartalmaz  (6g/nap)
Magyarországon a halálesetek több mint 50%-át a szív és érrendszeri megbetegedések 

okozzák, vagyis minden második ember szív és érrendszeri megbetegedés következtében hal 

meg, ez az EU átlag közel duplája. 

A kockázati tényezők közül a legfontosabbak a következők: 

• magas vérnyomás 

• cukorbetegség 

• zsíranyagcsere betegség 

• elhízás 

• dohányzás 

• alkoholizmus 

• egészségtelen táplálkozás

• mozgásszegény életmód 

Az egészséges táplálkozás megfelel a prevenciós  elvárásoknak. 

Nemcsak  az egyes  élelmiszerek vagy tápanyagok hiányos vagy többlet bevitelének, 

hanem  a táplálkozás és az életmód egészének van döntő befolyása a krónikus 

megbetegedések kockázatának csökkentésére .
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Megköszönjük szives figyelmüket,   észrevételeiket és ötleteiket  szeretettel várjuk !!!

A Büfé dolgozói 

