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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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Bakterie jelitowe wpływają na zdrowie serca
Odkrycie może pomóc w profilaktyce i pracach nad nowymi terapiami.
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Powstał symulator promieniowania
kosmicznego
Przy współpracy z Europejską Agencją Kosmiczną (ESA) .
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Słońce uciekło kiedyś z centralnych rejonów
galaktyki
Ta grupowa ucieczka nastąpiła od 4 do 6 miliardów lat temu.
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Roślinność w Europie nie nadąża za tempem
ocieplenia klimatu
Powstaje dług klimatyczny.
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Kondycja starszych osób może się z czasem
poprawiać
W czym kluczową rolę odgrywa ich nastawienie - informuje pismo „Geriatrics”.
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Badaczka o raporcie UNESCO na Światowy
Dzień Wody
Brak dostępu do niej silniej uderza w kobiety
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Skąd się biorą błędne lub agresywne
odpowiedzi chatbotów
Dlaczego duże modele językowe udzielają czasem błędnych odpowiedzi?
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Sztuczna inteligencja uczy się przewidywać
dynamikę cząsteczek
\Są jednak bardzo kosztowne obliczeniowo.
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