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.iCho¢ chleb jest ]ednym z pierwszych produktow
ktore wykluczamy w trakcie dlety, specjalisci radza sie jednak zastanowi¢, zanim

zrezygnujemy z porannej kromki pieczywa pelnoziarnistego. Powod? Zdrowe pieczywo
zawiera m.in.: blonnik, magnez i zelazo.

Najnowsze badania wskazaly, ze 43 proc. kobiet wyklucza ze swojej codziennej diety chleb, wierzac,
ze jest to produkt, ktéry tuczy. Zdaniem wiekszosci, chleb nie tylko powoduje przyrost masy ciata,
ale rowniez wzdecia. 15 proc. badanych potwierdza, ze stara sie ograniczy¢ pieczywo w codziennej
diecie swoich dzieci, probujac uchroni¢ je przed nadwaga.

Jak wskazuje Sharon Natoli, specjalistka w zakresie zywnosci i Zzywienia, wyniki badan sa jedynie
potwierdzeniem tendencji zywieniowych, ktére obowiazuja w spoleczenstwie. W dobie diet, ktére
zachecaja do znacznego ograniczenia ilosci spozywanych weglowodanéw czy modzie na diete
bezglutenowa, to wlasnie pieczywo uznawane jest za gtownego winowajce nadwagi i otytosci.

"Swoista dyskryminacja pieczywa, jako wartosciowego sktadnika w codziennej diecie jest
odzwierciedleniem braku podstawowej wiedzy na temat chleba. Wiele kobiet nie zdaje sobie sprawy
jak wiele korzysci niesie za soba spozywanie petnoziarnistego i pelnowartosciowego pieczywa" -
podkresla Sharon Natoli.

"Cho¢ w sklepach mamy ogromny wybdr réznorodnego pieczywa, nie zawsze speinia ono nasze
oczekiwania. Niestety, chleb kupiony w supermarkecie pod koniec dnia zmienia swo6j smak
i konsystencje nie do poznania. Oczywiscie jest wiele wspaniatych piekarni i piekarzy, ktérzy oferuja
pyszne chleby, jednak, na co dzien siegamy po te ze sklepowych pdtek. Dawniej pieczywo wypiekato
sie raz na tydzien, byto ono pyszne i nie tracito swojej wartosci" - podkresla Jacka Szklarka, prezesa
Slow Food Polska.

Chleb, jako najbardziej podstawowe zrddito btonnika i weglowodanow, powinien by¢ wypiekany ze
sktadnikow najwyzszej jakosci.

"Istotne jest to nie ile pieczywa spozywamy, ale, po jakie pieczywo siegamy. W procesie produkcji
najwazniejszy jest etap fermentacji. W trakcie tego procesu wytwarzaja sie bakterie mlekowe, ktdre



powinny zasiedla¢ nasz przewdd pokarmowy. Dtugi proces fermentacji jest réwniez gwarancja tego,
ze do wyrobu pieczywa nie wykorzystano zadnych konserwantéw" - podkresla Ewa Brzezinska
z radomskiej piekarni Wacyn.

Réwniez najwieksze Swiatowe badania wskazujg, ze osoby, ktore spozywaja produkty pelnoziarniste,
w tym chleb, rzadziej cierpia z powodu nadwagi czy otytosci.

"Wiele kobiet nie zdaje sobie sprawy z istotnych korzysci chleba peloziarnistego, ktory zawiera
btonnik, witaminy z grupy B, magnez i zelazo" - wymienia Sharon Natoli.

Zrédto: www.pap.pl
http://laboratoria.net/aktualnosci/22271.html
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Targi PCI Days 2025

Spotkanie branzy farmaceutycznej, kosmetycznej i suplementoéw diety.
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Przvsziosc SI nalezv do biokomputerow

Powiedziata PAP ekspertka w zakresie neuronauki dr Ewelina Kurtys.
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Polacy wciaz niechetnie przyznaja sie do
problemow ze zdrowiem...

Co czwarta osoba spetnia kryteria depresji.
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Leki eliminuja koniecznos¢ wykonywania
operacji polipow nosa

Nie musza by¢ stosowane sterydy.
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Polaczenie z ISS podczas misji IGNIS

Politechnika Rzeszowska bedzie je transmitowad.

15-05-2025

Spada Smiertelnosc z powodu czerniaka w
Polsce

Dzieki edukacji i nowym lekom.
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Kontakt z reklamami niezdrowej zywnosci

Zwieksza dzienne spozycie kalorii u dzieci.

111

15-05- 2025

Szczepionka przeciwko potpascowi

Moze zapobiega¢ problemom z sercem.
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