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Choć chleb jest jednym z pierwszych produktów,
które wykluczamy w trakcie diety, specjaliści radzą się jednak zastanowić, zanim
zrezygnujemy z porannej kromki pieczywa pełnoziarnistego. Powód? Zdrowe pieczywo
zawiera m.in.: błonnik, magnez i żelazo.

Najnowsze badania wskazały, że 43 proc. kobiet wyklucza ze swojej codziennej diety chleb, wierząc,
że jest to produkt, który tuczy. Zdaniem większości, chleb nie tylko powoduje przyrost masy ciała,
ale również wzdęcia. 15 proc. badanych potwierdza, że stara się ograniczyć pieczywo w codziennej
diecie swoich dzieci, próbując uchronić je przed nadwagą.

 

Jak wskazuje Sharon Natoli, specjalistka w zakresie żywności i żywienia, wyniki badań są jedynie
potwierdzeniem tendencji żywieniowych, które obowiązują w społeczeństwie. W dobie diet, które
zachęcają do znacznego ograniczenia ilości spożywanych węglowodanów czy modzie na dietę
bezglutenową, to właśnie pieczywo uznawane jest za głównego winowajcę nadwagi i otyłości.

 

"Swoista dyskryminacja pieczywa, jako wartościowego składnika w codziennej diecie jest
odzwierciedleniem braku podstawowej wiedzy na temat chleba. Wiele kobiet nie zdaje sobie sprawy
jak wiele korzyści niesie za sobą spożywanie pełnoziarnistego i pełnowartościowego pieczywa" -
podkreśla Sharon Natoli.

 

"Choć w sklepach mamy ogromny wybór różnorodnego pieczywa, nie zawsze spełnia ono nasze
oczekiwania. Niestety, chleb kupiony w supermarkecie pod koniec dnia zmienia swój smak
i konsystencję nie do poznania. Oczywiście jest wiele wspaniałych piekarni i piekarzy, którzy oferują
pyszne chleby, jednak, na co dzień sięgamy po te ze sklepowych półek. Dawniej pieczywo wypiekało
sie raz na tydzień, było ono pyszne i nie traciło swojej wartości" - podkreśla Jacka Szklarka, prezesa
Slow Food Polska.

 

Chleb, jako najbardziej podstawowe źródło błonnika i węglowodanów, powinien być wypiekany ze
składników najwyższej jakości.

 

"Istotne jest to nie ile pieczywa spożywamy, ale, po jakie pieczywo sięgamy. W procesie produkcji
najważniejszy jest etap fermentacji. W trakcie tego procesu wytwarzają się bakterie mlekowe, które



powinny zasiedlać nasz przewód pokarmowy. Długi proces fermentacji jest również gwarancją tego,
że do wyrobu pieczywa nie wykorzystano żadnych konserwantów" - podkreśla Ewa Brzezińska
z radomskiej piekarni Wacyn.

 

Również największe światowe badania wskazują, że osoby, które spożywają produkty pełnoziarniste,
w tym chleb, rzadziej cierpią z powodu nadwagi czy otyłości.

 

"Wiele kobiet nie zdaje sobie sprawy z istotnych korzyści chleba pełnoziarnistego, który zawiera
błonnik, witaminy z grupy B, magnez i żelazo" - wymienia Sharon Natoli.
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Targi PCI Days 2025
Spotkanie branży farmaceutycznej, kosmetycznej i suplementów diety.
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Przyszłość SI należy do biokomputerów
Powiedziała PAP ekspertka w zakresie neuronauki dr Ewelina Kurtys.
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Polacy wciąż niechętnie przyznają się do
problemów ze zdrowiem...
Co czwarta osoba spełnia kryteria depresji.
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Leki eliminują konieczność wykonywania
operacji polipów nosa
Nie muszą być stosowane sterydy.
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Połączenie z ISS podczas misji IGNIS
Politechnika Rzeszowska będzie je transmitować.
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Spada śmiertelność z powodu czerniaka w
Polsce
Dzięki edukacji i nowym lekom.
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Kontakt z reklamami niezdrowej żywności
Zwiększa dzienne spożycie kalorii u dzieci.
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Szczepionka przeciwko półpaścowi
Może zapobiegać problemom z sercem.
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