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Και τα δύο προέρχονται από το σιτάρι, μόνο 
που το λευκό αλεύρι υφίσταται διαφορετική 
επεξεργασία. Αφαιρούνται από τον σπόρο πί­
τουρο και σπέρμα, οπότε απογυμνώνεται από 
βιταμίνεε Β, πρωτεΐνεε, ασβέστιο, μαγνήσιο 
και φώσφορο: Το μόνο που προσφέρει στον 
οργανισμό είναι το άμυλο. Κάθε προσπάθεια 
επεξεργασίαε των φυσικών τροφών τουε 
αφαιρεί πολύτιμα συστατικά. Πώε όμωε να 
μεταβολίσει ο οργανισμόε το άμυλο χωρίε τα 
πολύτιμα συστατικά που αφαιρέθπκαν κατά 
την επεξεργασία του σιταριού; Ετσι χρησι­
μοποιεί δικό του αποθέματα, με συνέπεια η 
μεγάλη κατανάλωση άμυλου να του προκαλεί 
έλλειψη βιταμινών και ιχνοστοιχείων. Η έλλει­
ψη βιταμίνηε Β προκαλεί κούραση, κατάθλιψη, 
νευρικότητα και μούδιασμα. ενώ η έλλειψη 
ιχνοστοιχείων δυσκολεύει την επούλωση 
τραυμάτων και προκαλεί τερηδόνα.

Συσσωρεύει λίποε στον οργανισμό. Κι αυτό 
επειδή περιέχει πολλέε θερμίδεε. 
Καρδιαγγειακά προβλήματα. Προκαλούνται 
από το αυξημένο λίποε, ενώ τα τριχοειδή 
αγγεία γίνονται πιο εύθραυστα.
Αυξάνει την αποβολή ασβεστίου με τα 
ούρα. Το ασβέστιο είναι πολύτιμο για τον 
οργανισμό.
Αδυνατίζει το ανοσοποιητικό. Γινόμαστε 
ευάλωτοι σε αρρώστιεε και φλεγμονέε και 
εμφανίζουμε ευκολότερα αλλεργίεε.
Εμποδίζει την απορρόφηση πολύτιμων συ­
στατικών. Οπωε βιταμίνηε C και σιδήρου, ενώ 
οι τροφέε μεταβολίζονται δυσκολότερα. 
Μειώνει την αποβολή τοξινών.
Κίνδυνοε τερηδόναε.

Στην επεξεργασία των προϊόντων ολικήε

άλεσηε διατηρούνται όλα τα μέρη του σπόρου 
γιατί αλέθονται μαζί με τον φλοιό τουε, οπότε 
διατηρούν θρεπτικά συστατικά όπωε αντι- 
οξειδωτικά, βιταμίνεε, μεταλλικά στοιχεία 
και σύνθετουε υδατάνθρακεε που θρέφουν 
και θωρακίζουν τον οργανισμό. Τα προϊό­
ντα ολικήε περιέχουν και διαιτητικέε ίνεε οι 
οποίεε συμβάλλουν στην καλή λειτουργία του 
εντέρου και στη μείωση των επιπέδων τηε 
χοληστερόληε. Μάλιστα, επειδή δεν περιέχουν 
νάτριο συνίστανται και σε όσουε πάσχουν από 
υπέρταση, ενώ είναι πλούσια σε σύνθετουε 
υδατάνθρακεε, που τροφοδοτούν τον οργανι­
σμό με ενέργεια, συμβάλλονταε στην ευεξία 
μαε. Επιπρόσθετα, τα προϊόντα ολικήε άλεσηε 
μειώνουν την υπερφαγία, γιατί προκαλούν 
υψηλό αίσθημα κορεσμού! Δεν πρέπει όμωε 
να τα καταναλώνουμε σε μεγαλύτερεε ποσό- 
τητεε καθώε έχουν μικρή διαφορά θερμίδων 
σε σχέση με τα «λευκά» προϊόντα. Αλεύρι 
ολικήε άλεσηε παρασκευάζεται από σιτάρι, 
κριθάρι, βρόμη, καλαμπόκι και ρύζι. Στο εμπό­
ριο πωλούνται δημητριακά, ψωμί, παξιμάδια, 
ζυμαρικά και κουλουράκια από άλευρα ολικήε 
άλεσηε.

Ιόμαι τη γλουτένη;
Η γλουτένη, μια πρωτεΐνη που βρίσκεται σε 
αρκετά δημητριακά, μπορεί να δημιουργήσει 
προβλήματα κυρίωε σε όσουε πάσχουν από 
τη νόσο κοιλιοκάκη, δηλαδή εμφανίζουν 
δυσανεξία στην απορρόφησή τηε. Την περι­
έχουν όλεε οι μορφέε του σιταριού αλλά και 
κριθάρι και σίκαλη. Μπορεί να εντοπισθεί και 
σε ορισμένεε μάρκεε σοκολάταε, αλλαντικά, 
σάλτσα σόγιαε, ακόμα και σε ορισμένα είδη 
οδοντόκρεμαε! Σε άτομα με κοιλιοκάκη η 
γλουτένη βλάπτει την επένδυση του λεπτού 
εντέρου προκαλώνταε από χρόνια διάρροια 
και κοιλιακέε κράμπεε έωε οστεοπόρωση, 
ίσωε και ορισμένεε μορφέε καρκίνου.
Τιε τελευταίεε δεκαετίεε υπερκαταναλώνουμε 
γλουτένη γιατί πολλά προϊόντα παρασκευάζο-
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Ποιεε τροφέε αγαπά 
το Ainos στην κοιλιά;

Τη συσσώρευση λίπουε στην κοιλιά που 
ενοχοποιείται για υπέρταση, χοληστε­
ρίνη, διαβήτη, καρδιακό και εγκεφαλικό 
ευνοούν:
Πατατάκια. Πλούσια σε υδατάνθρακεε, 
κορεσμένα λιπαρά, αλάτι και συντηρητικά. 
Διεγείρουν τουε γευστικούε κάλυκεε, οπότε 
καταναλώνουμε μεγάλεε ποσότητεε.
Τυριά. Πλούσια σε πρωτεΐνεε και ασβέ­
στιο αλλά και λιπαρά. Προτιμήστε τυριά με 
μειωμένα λιπαρά.
Αλλαντικά. Πόριζα, μπέικον, λουκάνικα και 
σαλάμι περιέχουν πολλά λιπαρά.
Ετοιμεε σάλτσεε. Με κορεσμένα λιπαρά 
και ζάχαρη που... αγαπά το λίποε το οποίο 
εγκαθίσταται στην κοιλιά. Εναλλακτικά 
παρασκευάσετε σπιτικέε σάλτσεε. 
Αρτοσκευάσματα εμπορίου και μπι­
σκότα. Πλούσια σε τρανέ λιπαρά οξέα, 
αυξάνουν τον καρδιαγγειακά κίνδυνο. 
Σακχαρούχα ποτά. Η ζάχαρη συσσωρεύ­
ει λίποε στο ήπαρ και προκαλεί λιπώδη 
ηπατική νόσο.
Λευκό ψωμί, δημητριακά πρωινού, ρύζι 
σε σακουλάκι. Τουε έχει αφαιρεθεί μεγά­
λο μέροε ανόργανων συστατικών, βιταμι­
νών και ινών, για να διατηρούνται περισσό­
τερο. Ωστόσο, προκαλούν υπεργλυκαιμική 
αντίδραση, δηλαδή αυξάνουν σημαντικά το 
επίπεδο σακχάρου στο αίμα, συμβάλλονταε 
στη συσσώρευση λίπουε στην περιοχή τηε 
κοιλιάε.
Ετοιμα γεύματα. Περιέχουν μικρή ποσό­
τητα πρωτεΐνηε αλλά μεγάλη ποσότητα από 
εξευγενισμένα άμυλα, κορεσμένα λιπαρά, 
αλάτι και ζάχαρη, ιδανικά για λίποε στην 
κοιλιά.

νται με ραφιναρισμένο αλεύρι σίτου.
Οι άνθρωποι με ευαισθησία στη γλουτένη, αν 
την καταναλώνουν συχνά, εμφανίζουν πόνουε 
στο στομάχι, φούσκωμα, καούρεε, πόνουε στιε 
αρθρώσειε. πονοκεφάλουε, εξανθήματα του 
δέρματοε, κόπωση και αϋπνία. Οι ειδικοί έχουν 
διαπιστώσει ότι η αφαίρεση τηε γλουτένηε 
από τη διατροφή για μερικέε εβδομάδεε και η 
σταδιακή επανεισαγωγή τηε είναι ο καλύτεροε 
τρόποε για να αξιολογηθεί η ανταπόκριση του 
οργανισμού και το όριο του καθενόε. Δεν χρει­
άζεται όμωε «γλουτενο-φοβία»; Ανακαλύψετε 
το επίπεδο ανοχήε σαε στη γλουτένη!
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