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Miejsce mleka i produktow mlecznych w codziennej diecie

Mleko to bardzo cenny pod wzgledem wartosci odzywczej produkt spozywczy, ktéry powinien by¢
obecny w naszej diecie kazdego dnia. Do najwazniejszych zalet mleka i jego przetworéw naleza:
zawartos¢ petnowartosciowego biatka, lekkostrawnego ttuszczu, wapnia, a takze fosforu, potasu,
magnezu i cynku oraz witamin: B,, By, A, Ei D.

Zgodnie z rekomendacjami Instytutu Zywnosci i Zywienia osoby doroste powinny spozywac
minimum 2 porcje produktéw mlecznych dziennie.

Gtéwnym powodem, dla ktérego powinniSmy spozywad mleko i produkty mleczne jest zawartosé
dobrze przyswajalnego wapnia (biodostepnos$¢ 30-40%). Bez udziatu tych produktéw zrealizowanie
zapotrzebowania na wapn jest bardzo trudne.

Szklanka mleka zawiera ilo$¢ wapnia odpowiadajgca 1/4 dziennego zapotrzebowania osoby
dorostej. Mozna jg zastgpic: szklankg jogurtu lub kefiru, 2 plasterkami zéttego sera, kostka sera
twarogowego, 2 opakowaniami twarozku ziarnistego lub 2 opakowaniami serka homogenizowanego.
Nalezy pamietad, ze spozycie seréw zéttych nie powinno by¢ zbyt duze, gdyz sa to produkty
zawierajgce duzo ttuszczu i cholesterolu oraz sg ciezkostrawne.

Warto takze siegad po fermentowane napoje mleczne: tradycyjne (mleko zsiadte, jogurt, kefir,
maslanka) oraz napoje fermentowane nowej generacji (biojogurty, mleko acidofilne), ktére zawierajg
szczepy bakterii o udokumentowanych wtasciwosciach probiotycznych. Proces fermentacji poprawia
strawno$¢ produktu i przyswajalnos¢ sktadnikéw odzywczych, a takze dzieki obecnosci bakterii
probiotycznych korzystnie wptywa na mikrobiote przewodu pokarmowego. W produktach
fermentowanych zmniejsza sie zawartos¢ laktozy (jest czesciowo rozktadana podczas fermentac;ji)
dzieki czemu produkty te sa lepiej tolerowane przez osoby z nietolerancja laktozy.

Produkty mleczne sa nie tylko zdrowe, ale takze smaczne. Mozna je wykorzysta¢ na wiele
sposobow, jako np.:

samodzielnie przyrzadzane koktajle na bazie mleka, jogurtu, maslanki, kefiru,
kakao,

budynie mleczne,

nalesniki, placuszki, kluski leniwe,

twarozki z dodatkiem owocéw lub jako dodatek do kanapek, nalesnikéw, pierogéw,
do polania owocéw zamiast Smietany,

do zup zamiast Smietany,

» do suréwek, satatek.

Osoby, ktére musza ograniczac¢ wartos¢ energetyczng diety (osoby z nadmierng masa ciata) lub
zmniejszad spozycie nasyconych kwaséw ttuszczowych (osoby z podwyzszonym poziomem
cholesterolu w surowicy krwi) powinny wybiera¢ produkty mleczne o obnizonej zawartosci ttuszczu,
takie jak: mleko i napoje o obnizonej zawartosci ttuszczu, niskottuszczowe jogurty, chude sery
twarogowe.

Kupujac produkty mleczne, jak najczesciej wybieraj te bez dodatku cukru, substancji stodzgcych
i barwnikéw (naturalne) - mozesz samodzielnie wybra¢ i doda¢ do nich swoje ulubione dodatki
(owoce, orzechy, ptatki zbozowe). Zawsze sprawdzaj date waznosci i pamietaj o prawidtowym
przechowywaniu produktéw (w lodéwce).
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