Spozywaj codziennie przynajmniej 3 — 4 porcje mleka lub produktéw mlecznych, takich
jak jogurty, kefiry, maslanka, sery.

Mileko 1 produkty mleczne, ze wzgledu na unikatowy sktad 1 zasadniczg role, jakg odgrywaja
w zywieniu cztowieka, a przede wszystkim dzieci i mtodziezy w okresie ich intensywnego
wzrostu i rozwoju, powinny stanowi¢ staly element codziennej diety.

Do tej grupy produktow naleza: jogurty, kefiry, zsiadte mleko, mleko acidofilne, sery
twarogowe oraz podpuszczkowe ( zotte i plesniowe). Producenci oferujg réznego rodzaju
smaczne nowosci, typu desery mleczne, twarogowe czy puddingi. Nawet najwigekszy niejadek
znajdzie dla siebie co$ pysznego i zarazem mlecznego.

Bogactwo mleka i jego produktow

Mleko 1 jego produkty posiadaja bogaty sktad. Sa to najwarto§ciowsze produkty ze wzgledu
na zawarto$¢ dobrze przyswajalnego wapnia, ktory jest wchianiany w 80%, z produktow
ro$linnych za$ zaledwie w 13%. Zaden inny produkt nie zawiera tyle wapnia, co mleko i jego
przetwory. Przyktadowo, w jednej szklance mleka znajduje si¢ tyle samo wapnia, co w okoto
lkg pomaranczy czy 2 duzych bochenkach chleba graham. W mleku jest takze
pelnowarto$ciowe bialko. Produkty mleczne zawierajg rowniez niewielkie ilosci witamin B2,
A, E, K i D oraz skladniki mineralne: potas, fosfor, magnez, cynk mangan i niewielkie
ilosci zelaza. Praktycznie mleko i jego produkty zawieraja sktadniki potrzebne cztowiekowi
z wyjatkiem witaminy C.

Sktad mleka cechuje wysoka warto$¢ odzywcza. Mleko i napoje fermentowane sg produktami
niskokalorycznymi (37 64 kcal/100g), ze wzglgdu na znaczny udzial wody i niewielkiej ilosci
thuszczu. Natomiast sery dojrzewajace sa kaloryczne (291 — 363 kcal/ 100g) i cigzkostrawne
ze wzgledu na duza zawartos$¢ thuszczu. Majac na uwadze zapobieganie rozwojowi otylosci,
powinno si¢ je ograniczy¢, zwlaszcza przez dzieci z nadwagg i otyte. Przy uwzglednieniu
w jadlospisie sera zoOttego nalezy zmniejszy¢ ilos¢ innych produktow, bedacych zrodtem
ttuszczu (np. masto na kanapkach, ttuste wedliny, smazone produkty).

Szklanka pelnego zdrowia

Najwazniejszym sktadnikiem mleka i1 jego produktéw jest wapn — budulec kosci 1 zgbow,
ktory odpowiada za utrzymanie ich w dobrej kondycji. Zawarty w mleku wapn wystepuje w
idealnej proporcji z fosforem, co sprawia, ze jest tatwo przyswajalny i tym samym wzmacnia
kosci. W diecie najmlodszych dzieci odpowiednie spozycie wapnia odpowiada za uzyskanie
optymalnej szczytowej masy kostnej, gdyz w pierwszych 10 latach Zycia nasz organizm
magazynuje az 50% wapnia w kosciach, w nastepnej dekadzie 40%, by do 30 roku zycia
uzyska¢ maksymalng szczytowa mase¢ kostna, od ktorej w kolejnych latach zycia nastepuje
fizjologiczny ubytek. Zbyt mata ilo§¢ dostarczanego z diety wapnia powoduje osigganie
zanizonej szczytowej masy kostnej, co stanowi ryzyko wystepowania osteoporozy w wieku
dorostym. Wapn bierze réwniez udzial w obnizeniu stezenia cholesterolu, w skurczu miesni,
pomaga w utrzymaniu wlasciwej pracy uktadu nerwowego i odchudzaniu oraz zachowaniu
wlasciwej krzepliwosci krwi.



Ile wapnia potrzebuje twoje dziecko?

Dzieci i mlodziez, aby w pelni pokry¢ zapotrzebowanie na wapn, powinny spozywa¢é
dziennie 3 — 4 szklanki mleka. Ze wszystkich badan prowadzonych w Polsce wynika, ze
spozycie produktow mlecznych jest za mala w stosunku do zapotrzebowania mlodego
organizmu.

Z uwagi na konieczno$¢ zapewnienia prawidlowego rozwoju zaleca si¢, aby dzieci 1 mtodziez
kazdego dnia spozywali przynajmniej 3 — 4 szklanki mleka, lub czgsciowo zastgpili szklanke
mleka innymi produktami mlecznymi.

Wykazano, ze zwiekszenie spozycia tylko o jedna szklanke mleka lub jej odpowiednik
w produktach mlecznych moze trwale zwiekszy¢ wysycenie skladnikami mineralnymi
tkanki kostnej dzieci i mlodziezy.

Te samg ilo$¢ wapnia, co szklanka mleka zawieraja:

e Szklanka jogurtu, kefiru, maslanki

e 2 cienkie plasterki sera zottego

o Kostka sera twarogowego (300 g)

e 2 opakowania twarozku ziarnistego ( 2x 200g)

e 2 opakowania serka homogenizowanego ( 2x 200 g)

Jesli dziecko nie lubi mleka

W przypadku gdy dziecko nie lubi mleka i produktéw mlecznych, mozna podawac je
w formie kakao, budyniu, deser6w mlecznych z ré6znymi owocami oraz do r6znych potraw —
nale$nikow, past do kanapek. Poleca si¢ rowniez podawanie (zamiast napojow gazowanych)
mleko smakowe, bardziej wartosciowego pod wzgledem zawarto$ci sktadnikow odzywczych.

PAMIETAJ!

Prawidlowe zZywienie jest podstawa zdrowia kazdego z nas, zwlaszcza dzieci i mlodziezy,
u ktorych zachodzg intensywne procesy wzrastania i dojrzewania. Jesli od najmlodszych
lat dzieci naucza si¢ wybiera¢ odpowiednie produkty, to zapewnia sobie zdrowie
w przyszloSci.



