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Chleb towarzyszy nam kazdego dnia. Wielu nie wyobraza sobie diety bez pieczywa. Potki w sklepach az
uginaja si¢ pod jego cigzarem. Statystycznie, zjadamy 100 kg chleba rocznie.

Na polskim rynku mozemy znalez¢ wiele rodzajow chleba od pszennego, czyli tak zwanego jasnego po
ciemne, zytnie, orkiszowe, stonecznikowe etc. Ten nadmiar wielu typow chleba moze nas wprawi¢ w nie
lada konsternacj¢. Jaki zatem chleb bedzie dla nas najzdrowszy?

Zdrowy, dobry chleb powinien wzbogaci¢ nasza pamigc i koncentracje, sprawia¢ wrazenie sytosci,
uzupetniaé zapotrzebowanie naszego organizmu.

Pieczywo jasne
Pieczywo jasne, czyli pszenne wypiekane jest z maki pszennej. Maka ta jest oczyszczona 1 nie posiada
witamin, biatka oraz sktadnikow mineralnych. Zawiera niewiele btonnika.

Chleb wigc jest bardziej tuczacy, ale za to bardziej lekkostrawny. Mozna go poleci¢ osobom, ktore maja
problemy trawienne, osobom z chorobami uktadu pokarmowego oraz rekonwalescentom.

Chleb mieszany

Chleb mieszany wypiekany jest z maki pszennej i1 zytniej. LekkoSci nadaje mu maka pszenna, a maka
zytnia wzbogaca go w blonnik. Posiada witaminy z grupy B niezbg¢dne do pracy uktadu nerwowego. Ten
rodzaj pieczywa jest bogaty w magnez, poprawia pami¢€ 1 koncentracje. Najlepszy bedzie dla dzieci i
senioréw.

Chleb razowy

Razowe chleby sa wypiekane z maki wysokiego przemiatu. Maka ta jest nieoczyszczana i zawiera ziarna
drobno zmielone razem z otrgbami. Zawiera najwigcej btonnika. Cztery kromki dostarczaja az 18g, czyli
polowg tego, ile potrzebujesz kazdego dnia. Wspomaga rowniez zachowac szczupta sylwetke. Przy jego
spozyciu musimy dtuzej przezuwac, dzigki czemu jesteSmy bardziej syci.

Chleb orkiszowy
Delikatnym 1 zdrowym chlebem jest chleb orkiszowy. Otrzymuje si¢ go ze zboza bgdacego stara forma
pszenicy. Zawiera jednak wigcej biatka 1 btonnika niz zwykta pszenica.

Graham
Dietetycznym chlebem jest rowniez graham wypiekany z maki pszennej grubo mielonej. Otreby sa grubo
mielone a pozostata czgs$¢ ziarna drobno. Mimo i1z zawiera duzo btonnika jest pulchny.

Chleb na zakwasie

Na naszym rynku coraz czgsciej spotykanym pieczywem jest chleb na zakwasie. Zawiera on kwas
mlekowy(otrzymywany przez naturalng fermentacj¢ bialego cukru spozywczego), ktory zapobiega
zaparciom 1 ufatwia trawienie. Jego spozycie zapobiega rozwojowi bakterii chorobotworczych. Chroni
przed nowotworami.

Warto wiedzieé

Chleb nalezy przechowywac w przewiewnym miejscu np. drewnianym chlebaku, owinigty w ptécienng
Sciereczke. Pieczywo zapakowane w foli¢ szybko plesnieje, gdyz ,,nie oddycha”. Jesli pieczywo po 2-3
dniach zaczyna plesnie¢ badz szybko wysycha, wowczas jest sztuczne. Kupujac ciemne pieczywo razowe
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czytajmy etykiety, gdyz piekarze cz¢sto barwia je dodajac karmelu zamiast maki razowe;.

Pamietajmy!

W naszej diecie powinno znaleZ¢ si¢ zaroOwno pieczywo ciemne jak i jasne. Unikajmy jednak chlebow
pakowanych w folie. Maja one dlugi termin waznosci, co niestety jest zwigzane dtuga lista
konserwantow.

Zrodto: fiteria.pl, poradopedia.pl oraz zdrowie-diety.pl
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