                   Хлеб  всему голова
  В давние времена ему поклонялись, как солнцу, сравнивали с золотом и воспевали в гимнах. Сегодня без него не обходится ни один стол, ведь, как говориться, худ обед, коли хлеба нет.

  Конечно, есть люди, сторонящиеся  мучного и вовсе не употребляющие хлеб. Но большинство из нас не представляют прием пищи без этого ценного продукта. Ведь еще с детства родители учили нас все есть с хлебом, и никак иначе! Что тут скажешь7 Сила традиций!

  Традиции,  конечно,  традициями, только вот последнее время все чаще говорят о том, что хлеб вроде бы и не так уж полезен. Да и вовсе наш рацион не нуждается в этом продукте. Если рассматривать основу хлеба - пшеничное зерно, вопросов о его пользе не возникает. Это уникальный по своему составу продукт, который содержит в себе множество витаминов (А, Е, В) и минералов (магний, кобальт, цинк, селен, натрий, калий, йод). Однако вся польза зерна содержится в его оболочке  и зародыше. А современный процесс обработки ценную часть как раз и «отбрасывает», оставляя в основном крахмал и калории, из которых и состоит белая мука высшего сорта. В итоге от всех содержащихся в необработанном зерне витаминов и минералов остается только 30%.
   Прожить без хлеба мы, конечно,  можем, ведь полезные вещества, содержащиеся в нем,  есть и в других продуктах.  Но хлеб стал для нас практически незаменимым, и полностью отказаться от него будет довольно сложно.  Да и нет для этого причин, если есть его в меру и правильных сортов. Сейчас широко рекламируются «новомодные виды» - «8 злаков», «Фитнес». Однако верить надписям на упаковке «способствует снижению веса», или «самый полезный хлеб» не стоит – обязательно читайте состав, прежде чем выбрать хлеб.
    В состав действительно полезного хлеба обязательно должно входить цельное зерно, а также мука второго сорта и отруби. Иногда в состав цельнозернового хлеба добавляют семечки, сухофрукты, орехи. Они вполне сочетаются с понятием полезного хлеба. Но орехи и семечки достаточно калорийны и содержат большое количество жиров, поэтому наличие их в составе должно быть минимальным.
Правильный цельнозерновой хлеб действительно полезен. Он содержит в своем составе витамины группы В, витамин РР, минералы. Все они как звенья одной цепи, помогают правильному функционированию всех органов и систем организма. Такой хлеб богат растительным белком и содержит незаменимые аминокислоты – метионин и лизин.  Треть нормы пищевых волокон можно получить с двумя кусочками цельнозернового хлеба. Клетчатка помогает правильной работе пищеварительной системы, способствует регулярному очищению организма, является «пищей» для полезной микрофлоры кишечника. Обеспечивает ощущение сытости на долгое время. 

   Важно помнить, что при наличии воспалительных заболеваний пищеварительной системы от зернового хлеба на время стоит отказаться.

	Чем богат 

Гречневый хлеб 

Калием, железом, фосфором, марганцем, магнием, антиоксидантами, витаминами группы В, все восемь аминокислот

Зерновой хлеб

Железом, фосфором, натрием, кальцием, витаминами

Отрубной хлеб
Клетчаткой, минералами , витаминами, белками, никотиновой кислотой.
	Чем полезен 

Рекомендуется при заболевании сосудов.

Благотворно влияет на обменные процессы и нормализует микрофлору кишечника.

Выводит токсины и аллергены, укрепляет иммунитет, помогает бороться с лишним весом и атеросклерозом.
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