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Portal www.pocztazdrowia.pl prezentuje 5 powodow, dla ktorych lepiej nie jes¢ bialego pieczywa.
1. Zbyt zmodyfikowane

Pszenicy nie mozna juz dzi§ uzna¢ za pokarm zdrowy 1 odpowiedni dla wszystkich. Nawet ekologiczna
czy pelnoziarnista jest obecnie wysoce zmodyfikowana hybryda. Zawiera zbyt wiele glutenu (biatka,
ktore ma tendencj¢ do podrazniania $cian jelit), a znacznie mniej mineratéw 1 witamin niz pszenica
sprzed stu lat.

2. Zbyt ubogie w btonnik, witaminy i mineraty

Make, z ktdrej wypieka si¢ biate pieczywo, pozbawia si¢ najpierw najcenniejszych sktadnikow, aby...
nakarmié nimi zwierzgta hodowlane. Pszenica pelnoziarnista nie jest zdrowa, ale przynajmniej zawiera
btonnik, witaminy 1 mineraly. Tymczasem w procesie produkcji biatej maki z ziaren pszenicy usuwa si¢
zarodki wraz z otrebami.

To, co pozostaje, zawiera Sladowe iloSci bfonnika 1 jest ubogie w mineraty i witaminy. W zasadzie
niewiele r6zni si¢ od skrobi. To kalorie w czystej postaci, bez cennych sktadnikéw odzywczych.

3. Zbyt stone

Wspélczesny chleb jest zbyt stony. Kilogram zawiera zwykle okoto 19 g soli. Jedna bagietka (250 g)
zawiera 4,7 g soli, czyli prawie tyle, ile wynosi maksymalne dzienne spozycie zalecane przez WHO —
Swiatowa Organizacje Zdrowia (5 g dziennie na osobe). W raporcie AFSSA (Francuskiej Agencji ds.
Bezpieczenstwa Zywnosci) opublikowanym w 2002 r., chleb (i suchary) znalazly si¢ na czele listy
produktéw, na co dzieni dostarczajacych nam soli.

Tymczasem chleb wyprodukowany bez dodatku soli powinien zawieraé¢ zaledwie od 0,2 do 2,2 g chlorku
sodu na kilogram.

4. Zbyt stodkie

Biate pieczywo nie nalezy juz do cukrow wolno przyswajalnych. Bez watpienia jest cukrem ,,szybkim", o
wysokim indeksie glikemicznym, ktéry powoduje gwaltowny wyrzut insuliny i reaktywna hipoglikemie.

Indeks glikemiczny okresla wptyw spozywanych pokarméw na glikemig (stezenie glukozy we krwi)
mierzong, co 15 minut przez dwie godziny po jedzeniu.

Indeks rowny 100 odpowiada czystej glukozie, indeks rowny 90 bialemu pieczywu, ktore — jak juz
wyjasnitem — jest czysta skrobia, a skrobia to nic innego niz tanicuch czasteczek glukozy.

Oznacza to, ze spozywanie bialego pieczywa jest gorsze niz zajadanie si¢ kostkami cukru. Gwattownie
podwyzsza poziom cukru we krwi, zaktdcajac prace trzustki, a takze powoduje pik insulinowy, co z

czasem moze doprowadzi¢ do insulinoopornosci, cukrzycy, otytosci i chor6b sercowo-naczyniowych.

5. Zbyt bogate w gluten
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Dzisiejsze zboza, bedace efektem r6znych modyfikacji, zostalty wyselekcjonowane ze wzgledu na wysoka
zawartos¢ glutenu. Gluten to mieszanina bialek — im wigcej go w mace, tym wypiekany z niej chleb
bedzie bardziej wyrosnigty, elastyczny i migkki. Takie pieczywo wyglada tadniej 1 ma wigksza objetosc,
wigce lepiej sig sprzedaje.

Problem w tym, ze uktad trawienny wielu z nas nie toleruje glutenu w takich ilosciach, w jakich dostarcza
nam go wspoélczesne pieczywo. Nietolerancja glutenu za$ powoduje zmeczenie, béle brzucha, biegunke,
refluks zotadkowo-przetykowy, problemy ze stawami, egzeme, a nawet moze powodowaé zaburzenia
neurologiczne.
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