Kovasszal az egészségiinkért

A karanténban otthon toltott id6 kivald alkalom lehet a kenyérsiités kiprobalasara. A batrabbak
kovdasz készitésére is adhatjak a fejliket, amiben tobb hazai pék is segitséget nyujt részletes
videdk, leirdsok formajaban.

De mi is valdjaban a kovasz, és milyen pozitiv hatdsai lehetnek egészségiinkre ennek a
reneszanszat él6 kenyérkészitési mdédnak? Olvass tovabb a részletekért!

Mit értlink kovasz alatt?

A kovasz a kenyérsitéshez Gsid6k 6ta hasznalt keleszt6 anyag. Talan legnagyobb vonzerejét is
elkészitésének egyszer(isége adja: csupan liszt és viz elegyérdl van szd, amiben megfelel6
hémérséklet, idG és tlirelem hatdsara a kovetkez6 é16 anyagoknak a felszaporoddsa zajlik:

e Vadélesztbgombdk- ezek kornyezetiinkben (a leveg6ben, kezeinken, konyhai
eszkozeinken) természetes mddon fordulnak el6. Széndioxid termelésik révén a kenyér
térfogatdért és jellegzetes lukacsos szerkezetéért felelGsek.

e Savtermel6 mikrobak: tejsav-, és ecetsavbaktériumok: ezek felelGsek a kilonleges izért és
aromaért.

Taplalkozastudomanyi megitélés

Bar a kovdszos kenyér gyakran ugyanolyan liszt(ek)bdl készil, mint az egyéb eljarassal késziilé
kenyerek, a kovasz hatdsara lejatszodo specidlis erjedési folyamat mégis javitja sok szempontbdl
egészséglinkre gyakorolt hatasat. Nézziik, melyek ezek az el6nyok!

1. Asavas kézeg csékkenti a fitinsav tartalmat

Egy korabbi bejegyzésiinkben mar szét ejtettiink a fitinsavrdl, ami tébbek kozott lisztekben is
megtalalhatd és az emésztérendszeriinkben gatolhatja bizonyos dsvanyi anyagok felszivédasat
(az asvanyi anyaggal 6sszekapcsolddott fitinsavat fitatnak nevezzik).

A kovaszos kenyérben fellelhet6 tejsavbaktériumok savasabba teszik a kémhatdst, ami segit a
fitatok lebontasaban. Ezdltal ,megné” szamunkra a kenyér asvanyi anyag tartalma, hiszen
alacsonyabb fitinsav tartalom mellett tébbet tudunk bel6lik hasznositani.



Kilonosen a teljes kidrlési lisztekbdl késziilt kenyerek esetében van ennek jelentésége, hiszen
ezek dsvanyi anyag tartalma és fitat tartalma egyarant jelent6sebb a fehér lisztes tarsaiknal.

2. Kénnyebben emésztheté

Tobb kutatas szamolt be csokkent emésztési panaszokrél kovaszos kenyér fogyasztasat kdvetben,
bolti élesztGvel késziilt tarsaihoz képest. Ez részben a kovdsz pre-, és probiotikus (azaz bélflérat
taplald) tartalmdnak koszonhets. Masrészt a hosszu, tejsavas fermentdcid kismértékben
lebonthatja a lisztnek egyes panaszt okoz6 Osszetevait:

Az egyik ilyen Osszetevd a glutén nevil fehérje, ami buza-, arpa-, vagy rozslisztb6l készild
kenyerekben fordul elS. Fontos leszogezni, hogy a kovaszos fermentdlas NEM bontja le teljesen
a glutént, igy akinek colidkidja (,lisztérzékenysége”) van, vagy egyéb megfontolasbdl kerili
szigorlan a glutént, az csak garantaltan gluténmentes liszteket haszndljon kovaszos kenyér
slitéséhez is. A lakossag egy része viszont negativ eredmények mellett is panaszokat tapasztal
glutén fogyasztast kovetéen (pl. NCGS, azaz nem-colidkias gluténszenzitivitds esetén)- ebben az
esetben mar a glutén bevitel kismértékd{ csokkentése is javuldst hozhat a tiinetekben.

A fentinél is gyakoribb emésztési zavar az IBS, vagy irritabilis bélszindroma, ami egyénileg nagy
eltéréseket mutat, de itt jellemz6en inkabb bizonyos szénhidrat 6sszetevGk okoznak panaszokat
(ezek gylijténeve: FODMAP-ek). Példaul a buzalisztben jellemz6 FODMAP- tipusu szénhidratok a
fruktanok, melyek szintje szintén csokken a tejsavas erjedés hatdsdra. igy adott esetben IBS
esetén is jo valasztds lehet a kovdszos kenyér.

3. Vércukorszintiink is meghdldlja

Nem utolsé sorban a kovdszos kenyér csokkent glikémids index-szel bir azonos lisztekbdl, de
kovasz nélkil készilt kenyereknél- ez megint csak a savas kozegre vezethetd vissza. Tehat
lassabban, egyenletesebben emeli meg a vércukorszintet, ami kiléndsen cukoranyagcsere
zavarok (pl. diabetes, inzulin-rezisztencia) esetén nagyon el6ny6s, de prevencio szintjén mindenki
szamara fontos szempont lehet.
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