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		Традиционно хлябът има своето важно място на трапезата на българина. През последните години беше лансирана идеята, че хлябът е основната причина за затлъстяването на населението, но уви, специалистите са категорични днес, че хлябът е преди всичко полезен и необходим, а не вреден.

Хлябът е хранителен продукт, който осигурява енергия на организма, но също и редица важни хранителни вещества. Хлябът е източник на фибри. Особено богати на фибри са пълнозърнестите видове хляб. Хлябът е важен източник на витамини, по-специално на витамини от групата В. Три са витамините от група В, които се съдържат в значително количество в хляба: вит. В3 (ниацин), вит. В6 (пиридоксин) и вит. В9 (фолиева киселина).

Твърдението, че хлябът е причина за напълняване, идва преди всичко от факта, че в хляба се съдържат мазнини. Но специалистите твърдят, че тези мазнини са полезни и необходими на организма. Някои хлябове са с по-високо съдържание на мазнини – такива са пълнозърнестите видове хляб поради съдържанието на цели зърна или добавени ядки. Но интересното е, че това са преди всичко полезните омега-3 мастни киселини.

Да, хлябът може да се използва и в диети за редукция на теглото, защото засища, а това предполага, че няма да се изкушите от други, много по-калорични и мазни храни.

По репортаж на Doctissimo.fr


	

    
    
    
	Етикети: хляб, напълняване, затлъстяване, диета, отслабване

	
		Опции:  Изпрати на приятел, Абонирай се за дума
	


	
		
		
		
		
		
			Сподели: 
			
			
			
			
			
			
		


		
		
	

	

	
		[image: Novinite.bg]
	
	

	
		Виж коментари (1)   |   » Коментирай
	

	
	

	


		

	


 
	
				СВЪРЗАНИ СТАТИИ

				
			
					
						Как да отслабнем благодарение на Пилатес?

						8.03.2017 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 0)

						

					

				
					
						Нова диета „3 часа“

						6.01.2017 (Коментари: 1)

						

					

				
					
						Големите порции не пречат на отслабването

						4.04.2014 (Коментари: 0)

						

					

				
					
						Спанакът предпазва от затлъстяване

						11.03.2014 (Коментари: 0)

						

					

				
					
						Млякото и бразилският орех гарантират здрав сън

						3.02.2014 (Коментари: 0)

						

					

				

			
	[bookmark: comments]
	ПОСЛЕДНИ КОМЕНТАРИ

	
	
		
			Автор: ashbur45  |  Дата: 29.06.2012 12:09

			3600 words, first more. The students recommended to the force, the small T first saw the book's historical approximation of the home page of the new book list. Soccer a new book, boarded the home page of the book list? All, the whole for you to call the shots! Request for tickets, points, and seeking to force! The second will be sent in the evening!

----

Had got up Chujiang holding the football, began to observe the situation in the field.

Cosenza players are back to back defense, <a href="http://www.authenticjerseyssuppliershop.com/">nfl jerseys china</a>&#65292; especially their two halfback run the most joy. Just when issued before the kick, that the two defender went to the Bulls restricted area involved in the attack. Therefore, they are from own half, and some far. At this moment, in Cosenza half, only a handful of four. In addition to the goalkeeper outside of Cosenza, the only two backs to stay in the backcourt defense. Cosenza half a Torino player, is the functional left wing of the Iraqi liberal arts. Iraqi liberal arts are standing at the front on the sidelines near the line, next to him, from his most recent one defensive player and he also has a period of not less than the distance.

"This is an opportunity!"

Chujiang holding the ball, ran hastily to the large edge of the area. Ran, he side towards the referee loudly roar, complaining about just a defensive ball, opposing players foul play Ogg Bonner. Just went to the restricted area, Chujiang aside the ball, a seemingly random Feet, kicked the ball forward on the sidelines line, then ran to the referee to continue to appeal.

"It looks like the new players are very generous attempts. Teammates eat dark loss, he took the initiative to speak out for his teammates."

Hear Chujiang angry yelling sound, the player the Cosenza team running back help slow down the pace of curious to see the scene the Chujiang to put pressure on the referee. Thus, the onlookers not only the Chinese people's hobbies, the people of all countries are bored.

When everyone agrees that Chujiang open Bigfoot just to pause the game, teammates complained to the referee when they have not noticed, the Feet Chujiang feet seemingly siege, actually very precise fall of the Iraqi liberal arts front. <a href="http://www.jerseysauthentichere.com/">wholesale nfl jerseys</a>&#65292; Iraqi Liberal Arts subconscious room to move, the ball and stopped. He looked back at a referee and linesman, neither hear the referee blow the whistle to stop the game and have not seen the linesman raised his offside flag. He hesitated a little, then bring up the ball, and went straight to Cosenza gantry away!

That player is responsible for defending Iraq liberal arts back looked at the referee and linesman, he found the start of the Iraqi liberal arts, catching already too late!

Single ball!

Iraqi liberal arts the ball Yiqijuechen, behind two Mingkesenzha of backs one after the other, struggling to catch up. The game time has come to the audience the first 83 minutes!

"Ooo, how cunning scene! I have to admit, I have just to deceive the Chinese goalkeeper. Seems to kick to the community outside the kick is actually an accurate long pass seemingly injustice by teammates succeed, but in reality is in order to paralysis of the attention of the visiting team all defensive player for the Bulls to create a single ball enough to kill the game suspense! this carefully calculated, so accurate long pass, hard to imagine from the face of immature the hands of the East Youth! It appears that we underestimated his strength! "

"Iraqi liberal arts still move forward with the ball, the other side of the goalkeeper select the abandoned gate attack! Iraqi liberal arts can grasp this opportunity, to bring a victory for the Bulls?"

"Ooo, foul! It was definitely a foul, no doubt on the conflict in Iraq liberal arts into the vicinity of the closed top, observe each other to attack the goalkeeper, Cosenza chasing back defender Jacques Flamini behind pulled the liberal arts in Iraq! This action is very clear, absolutely clear, but foul, let us look the main the referee (Ostinelli) how penalty! "

A "red card! Red card! <a href="http://www.nfljerseywholesaleauthentic.com/">nfl jerseys cheap</a>&#65292;directly to produce a red card and and Jacques Flamini sent off. This is a tactical foul, no doubt, the referee made the correct penalty Cosenza team for Turin The rapid counterattack pay the price of a red card, the rest of the game time, they will have to be 10 men. red card, and almost ruined the hope of the of Cosenza team attack, they will certainly take more of energy on defense to maintain the field current of a tie score will be their only hope and the pursuit!

The Lai Erda tightly Zuanjinquantou. For this clever Chujiang performance was pleasantly surprised, he regretted that Iraq liberal arts is not a success from the center, the main referee red card penalty are satisfied. However, the game is not over, not to relax when.

Full match of the regular time only the last five or six minutes, if you can not play in overtime, not much time left the Bulls. The closed top of the free kick opportunities, the bull is probably in the rest of the time available to the, best hope, at best may be the only chance!

Who who are qualified and have the ability, able to withstand the suffocating pressure to kick this vital kick?

Lai Erda in hesitation.

Torino players also hesitant.

Lai Erda looked a Garofalo (Garofalo), the 25-year-old Italian left-back has always been the first choice of the Bulls kick, who Torino scored some direct free kick. His kick is second to none in the bull array, but that was before Chujiang joining things.

Chujiang in joining the Bulls in training every day, have demonstrated their excellent free kick talent. Kick kick techniques, so that all of his teammates and coaches to whom praise is recognized in the Turin team a free kick expert.

However, training is training. Now, the Bulls face but a formal competition, but also a brutal knockout.

Winner into the next one; loser straight home!

The last five minutes, the best scoring opportunities! The ball into the penalty, you will dominate the game hero; and missed the ball, you will likely become the scapegoat for the team lost!

Heaven or hell, God or the devil, <a href="http://www.cheapjerseysauthenticshop.com/">wholesale jerseys from china</a>&#65292; all in the step between

Such pressure, the age of a 17-year-old child, an never played in the race rookie, he can accept the deregulation?

Garofalo stand up.
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				Тъй като бихме искали форумът да е място за честни, откровени и интересни мнения, най-любезно молим да използвате учтив и неагресивен тон в постингите си.
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			С какво е полезна чашата вода на гладно сутрин

			10.03.2017 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 0) 

			Може би сте чували за популярната като „холивудска" закуска – чаша топла вода с половин грейпфрут. » Прочети
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			5 неочаквани ползи от джинджифила

			8.03.2017 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 0) 

			Джинджифилът е любима подправка на много хора. » Прочети
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			Сурово барче с ядливи български рози и пробиотик спечели международна награда

			27.02.2017 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 1) 

			Българското сурово барче Go4Raw спечели престижната награда "Най-добър нов продукт” в категорията Хранителни продукти и снаксове на най-голямото световно изложение за здравословни храни Биофах в Нюрнберг, Германия. » Прочети
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			Вижте кои са ползите и вредите от кафето

			15.02.2017 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 0) 

			Обичате ли кафе? » Прочети
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			Дали са полезни сушените плодове

			24.01.2017 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 0) 

			Тъй като вече нямаме възможността да хапваме пресни плодове, единствения начин да се насладим на любимия си плод, е той да е изсушен. » Прочети

			

		

	
		
			[image: ]
			Нова диета „3 часа“

			6.01.2017 (Коментари: 1) 

			Новата диета, наречена „3 часа“ се основава на това кога ядете, а не какво, предаде БГНЕС.
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			Ядки срещу стрес

			28.12.2016 (Коментари: 0) 

			Една шепа шамфъстък на ден може да ви помогне да намалите щетите от стреса, предаде електронното издание Health.
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			Как да стопим мастните клетки?

			25.12.2016 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 3) 

			Черният чай с цитрусови нотки от бергамот стопява мазнините, откриха учени, ръководени от професор Винченцо Молас, съобщи БГНЕС.
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			[image: ]
			Канелата е най-полезната подправка

			13.12.2016 (Коментари: 0) 

			Най-полезната подправка е канелата, която допринася за доброто здраве и предпазва от настинки и вируси.



 » Прочети
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			Витамини и минерали

			29.11.2016 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 1) 

			Витамините са съществена част от здравословния хранителен режим – тялото демонстрира симптоми при липса на конкретен витамин. » Прочети
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