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Важливі новини щодня — додайте «Експерт» в улюблені джерела Google

Вчені та дієтологи заявили, що найкориснішим видом хліба для щоденного

раціону є цільнозерновий. Такий продукт містить більше клітковини,

вітамінів і мінералів, а також допомагає підтримувати стабільний рівень

енергії протягом дня.

Про це повідомляють профільні дослідження у сфері харчування та дієтології.

Фахівці пояснюють, що головна перевага цільнозернового хліба полягає у

використанні зерна разом із оболонкою та зародком. Саме в цих частинах

міститься найбільше корисних речовин, зокрема вітамінів групи B, магнію,

заліза та антиоксидантів.

На відміну від білого хліба та батона, цільнозерновий продукт довше забезпечує

відчуття ситості та не провокує різких стрибків цукру в крові. Через це його часто

рекомендують людям, які контролюють вагу або хочуть уникати постійного

відчуття голоду.

Дослідження також показують, що регулярне вживання цільнозернових

продуктів позитивно впливає на серцево-судинну систему. Клітковина

допомагає підтримувати нормальний рівень холестерину та покращує роботу

кишківника.

Дієтологи наголошують, що під час вибору хліба важливо уважно читати склад

продукту. Справжній цільнозерновий хліб повинен містити саме цільнозернове

борошно, а не лише додані висівки.

Фахівці також радять уникати продуктів із великою кількістю цукру, підсилювачів

смаку та зайвих добавок. Чим простіший склад хліба, тим кориснішим він

вважається.

Окремо експерти звертають увагу, що найкращим варіантом є хліб із

мінімальною кількістю дріжджів та без надлишку штучних компонентів.

Читайте ЕКСПЕРТ у Google News ПІДПИСАТИСЯ

Помітили помилку у матеріалі? Повідомте редакцію: corrections@expert.in.ua

ОСТАННІ НОВИНИ

СЬОГОДНІ

LOAD MORE 

Не білий і не батон: який хліб

визнали найкориснішим для

здоров’я

13:46

Вчені знайшли простий

спосіб “перепрошити” мозок на

щастя

13:38

Що буде з магнітними бурями

на вихідних: з’явився новий

прогноз

13:31

Росія рекордно розпродає

золото: у Кремля проблеми з

грошима

13:22

Путін хоче сховати ядерні

ракети на дні моря: у НАТО забили

на сполох

13:13

Українців попередили про

ризик перебоїв із газом після атак

РФ

13:09

Конфлікт у транспорті:

дівчина вдарила військового у

тролейбусі

13:00

Виїзд із родичем: чи

дозволять супровід тещі з

інвалідністю

12:48

Авто глухне просто на

світлофорі? Проблема, яку водії

ігнорують роками

12:39

Кава натщесерце може

шкодити організму: лікарі

пояснили приховану небезпеку

12:25

https://expert.in.ua/
https://expert.in.ua/zdorovya-krasa/
https://expert.in.ua/author/lina/
https://expert.in.ua/zdorovya-krasa/
https://expert.in.ua/tag/hlib/
https://expert.in.ua/all-news/
https://expert.in.ua/ukraina/
https://expert.in.ua/polityka/
https://expert.in.ua/ekonomika/
https://expert.in.ua/svit/
https://expert.in.ua/moda-styl/
https://expert.in.ua/avto/
https://expert.in.ua/tehnologiyi/
https://expert.in.ua/suspilstvo/
https://expert.in.ua/zdorovya-krasa/
https://expert.in.ua/about/
https://expert.in.ua/authors/
https://expert.in.ua/redaktsijna-polityka-i-standarty/
https://expert.in.ua/ai-policy/
https://expert.in.ua/privacy-policy/
https://expert.in.ua/pravyla-komentuvannya/
https://expert.in.ua/kontakty/
mailto:editor@expert.in.ua
mailto:corrections@expert.in.ua
mailto:reklama@expert.in.ua
https://expert.in.ua/zdorovya-krasa/ne-bilyj-i-ne-baton-yakyj-hlib-vyznaly-najkorysnishym-dlya-zdorov-ya/
https://expert.in.ua/
https://expert.in.ua/en/
https://www.youtube.com/channel/UCkFzUiPJ0z2YF4QIAhpkccg
https://expert.in.ua/feed/
https://expert.in.ua/
https://expert.in.ua/all-news/
https://expert.in.ua/ukraina/
https://expert.in.ua/polityka/
https://expert.in.ua/ekonomika/
https://expert.in.ua/svit/
https://expert.in.ua/moda-styl/
https://expert.in.ua/avto/
https://expert.in.ua/tehnologiyi/
https://expert.in.ua/suspilstvo/
https://expert.in.ua/zdorovya-krasa/
https://expert.in.ua/wp-content/uploads/2026/05/image-2026-05-22t131306.884.jpg
https://www.google.com/preferences/source?q=expert.in.ua
https://news.google.com/publications/CAAqJggKIiBDQklTRWdnTWFnNEtER1Y0Y0dWeWRDNXBiaTUxWVNnQVAB?ceid=UA:uk&oc=3&hl=uk&gl=UA
mailto:corrections@expert.in.ua
https://mrktng.mmr.ua/?utm_source=banner_expert&utm_medium=banner&utm_campaign=banner_expert_300https://mrktng.mmr.ua/?utm_source=banner_expert&utm_medium=banner&utm_campaign=banner_expert_300
https://expert.in.ua/zdorovya-krasa/ne-bilyj-i-ne-baton-yakyj-hlib-vyznaly-najkorysnishym-dlya-zdorov-ya/
https://expert.in.ua/psyhologiya-stosunky/vcheni-znajshly-prostyj-sposib-pereproshyty-mozok-na-shhastya/
https://expert.in.ua/zdorovya-krasa/shho-bude-z-magnitnymy-buryamy-na-vyhidnyh-z-yavyvsya-novyj-prognoz/
https://expert.in.ua/finansy/rosiya-rekordno-rozprodaye-zoloto-u-kremlya-problemy-z-groshyma/
https://expert.in.ua/svit/putin-hoche-shovaty-yaderni-rakety-na-dni-morya-u-nato-zabyly-na-spoloh/
https://expert.in.ua/ekonomika/ukrayintsiv-poperedyly-pro-ryzyk-pereboyiv-iz-gazom-pislya-atak-rf/
https://expert.in.ua/zlochyny/konflikt-u-transporti-divchyna-vdaryla-vijskovogo-u-trolejbusi/
https://expert.in.ua/suspilstvo/vyyizd-iz-rodychem-chy-dozvolyat-suprovid-teshhi-z-invalidnistyu/
https://expert.in.ua/avto/avto-gluhne-prosto-na-svitlofori-problema-yaku-vodiyi-ignoruyut-rokamy/
https://expert.in.ua/zdorovya-krasa/kava-natshhesertse-mozhe-shkodyty-organizmu-likari-poyasnyly-pryhovanu-nebezpeku/

