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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
https://laboratoria.net/aktualnosci/22271.html
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Flexicon FPC50 w dydaktyce pracy
laboratoryjnej

Dostawca szkolen aptaskil przygotowuje wykwalifikowanych specjalistow.

Blisko 2,8 min zl na badania nad terapia

Opracowanie strategii leczenia nowotworéw odpornych na terapie.
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Studenci AGH zaprezentowali swij najnowszy
bolid elektryczny

Pojazd powstat z mysla o udziale w zawodach inzyniersko-wyscigowych.
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Naukowcyv sprawdzili, czv protonv sa wieczne

W badaniach uczestniczyty polskie osrodki.

22-06-2026

Polska wsrod krajow z najnizszvim poziomem
stresu psvchicznego

Wsrod ukrainskich uchodzcow.
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Zycie seksualne coraz czesciej przenosi sie do
swiata technologii

Sfera ta rosnie szybciej niz wiedza o jej wptywie na ludzka seksualnosc.

22-06-2026

Przyjemnych snow zyczy anestezjolog

Wystarczy przestrzega¢ protokotu znieczulenia.

22-06-2026

Za malo siedzenia takze moze szkodzic

Od lat lekarze i naukowcy powtarzaja, Ze nalezy mniej siedzie¢ i wiecej sie ruszac.

Informacje dnia: Flexicon FPC50 w dydaktyce pracy laboratoryjnej Blisko 2,8 mln zt na badania

nad terapia Studenci AGH zaprezentowali swoj najnowszy bolid elektryczny Naukowcy sprawdzili,
czy protony sg wieczne Polska wsréd krajéw z najnizszym poziomem stresu psychicznego Zycie
seksualne coraz czesciej przenosi sie do Swiata technologii Flexicon FPC50 w dydaktyce pracy
laboratoryjnej Blisko 2,8 min zt na badania nad terapia Studenci AGH zaprezentowali swoj
najnowszy bolid elektryczny Naukowcy sprawdzili, czy protony sa wieczne Polska wsrod krajow z
najnizszym poziomem stresu psychicznego Zycie seksualne coraz czesciej przenosi sie do §wiata
technologii Flexicon FPC50 w dydaktyce pracy laboratoryjnej Blisko 2,8 mln zt na badania nad



http://laboratoria.net/aktualnosci/32916.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32916.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32916.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32915.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32915.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32914.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32914.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32921.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32920.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32920.html
http://laboratoria.net/edukacja/32919.html
http://laboratoria.net/edukacja/32918.html
http://laboratoria.net/edukacja/32918.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32917.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32916.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32916.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32921.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32921.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32920.html
http://laboratoria.net/edukacja/32919.html
http://laboratoria.net/edukacja/32919.html
http://laboratoria.net/edukacja/32918.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32917.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32917.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32916.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32916.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32921.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32920.html

terapia Studenci AGH zaprezentowali swdj najnowszy bolid elektryczny Naukowcy sprawdzili, czy
protony sa wieczne Polska wsrdd krajéw z najnizszym poziomem stresu psychicznego Zycie
seksualne coraz czesciej przenosi sie do Swiata technologii

Partnerzy


http://laboratoria.net/aktualnosci/32920.html
http://laboratoria.net/edukacja/32919.html
http://laboratoria.net/edukacja/32918.html
http://laboratoria.net/edukacja/32918.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32917.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32916.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32916.html

