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MIT

Mleko ma za duzo ttuszczu.

Pozbawienie mleka ttuszczu (mleko chude, odttuszczone) powoduje wyeliminowanie
z mleka witamin rozpuszczalnych w ttuszczach (A, D, E, K). Optymalna zawarto$é
ttuszczu w mleku to 1,5 - 2,0 %.

MIT Mleko z kartonu posiada mniejszg wartoS¢ odzywczg, niz
mleko ,prosto od krowy".

Proces pasteryzacji stuzy jedynie neutralizacji szkodliwych mikroorganizmow,
ktére zawiera surowe mleko. W innym przypadku przed spozyciem, nalezatoby je
podda¢ gotowaniu.

MIT

Nietolerancja laktozy zaktada catkowitg rezygnacje z nabiatu.

Mleko jest dobrze tolerowane przez wiekszos¢ dorostych osob. Niektérzy moga
cierpie¢ na nietolerancje laktozy, czyli niedobér w organizmie enzymu laktazy
odpowiadajgcego za rozktad cukru mlecznego. Wtedy z powodzeniem mozna zastapic
mleko produktami bezlaktozowymi lub napojami fermentowanymi, zachowujgcymi
prozdrowotne wtasciwosci nabiatu. Ciekawostka jest fakt iz u oséb dorostych, objawy
nietolerancji mozemy zaobserwowa¢, gdy nie pijemy mleka przez np. kilka lat,

a nastepnie wypijemy szklanke mleka.
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Mleczne napoje fermentowane to tzw. SUPERFOOD.

Produkty takie jak: jogurt, kefir, maslanka charakteryzuja sie wysoka wartoscia
odzywczg i bogate sg w petnowartosciowe biatko, unikalny sktad witamin m.in. A, D,
E, K, witamin z grupy B oraz mineratéw: wapnia, potasu, magnezu, cynku. Dodatkowo
dzieki zawartosci probiotykéw korzystnie wptywajg na mikroflore przewodu
pokarmowego i wzmacniajg odpornos¢ organizmu. Zapobiegajg rowniez zaparciom

i wzdeciom oraz poprawiajg prace mozgu i koncentracje.

MIT

Naturalny napgj roslinny moze zastgpi¢ mleko w diecie.

Wiekszos¢€ napojow roslinnych btednie nazywanych milekiem, ma sktad daleko
odbiegajacy od tego, co oferuje mleko. Dla przyktadu mleko kokosowe zawiera
praktycznie sam ttuszcz i to nasycony. Na prézno szuka¢ w nim wapnia, fosforu,
cynku czy biatka. Napgj ryzowy, owsiany czy orkiszowy takze nie jest w stanie
zastgpi¢ mleka krowiego. Taki napdj dostarcza jedyne weglowodandéw. Jedyny
produkt, ktéry w jakims stopniu moze stanowic alternatywe dla mleka jest nap6j
sojowy wzbogacony (fortyfikowany) wapniem oraz witaminami z grupy B. Tak czy
inaczej wapn z napoju sojowego moze mie¢ zdecydowanie gorszg przyswajalnosc.
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Jogurt i kefir to zrédto cennych dla uktadu pokarmowego
probiotykow.
Jogurt, jak i kefir zawierajg cenne bakterie, jednak tylko niektore jogurty mozna
nazwac probiotycznymi. Musza one zawiera¢ informacje o tym, jaki szczep bakterii
znajdziemy w opakowaniu oraz jakiej iloSci zywych kolonii bakterii mozemy
spodziewac sie w produkcie. Jogurt probiotyczny ma pozytywny wptyw na system
odpornosciowy, poniewaz wspomniane szczepy bakterii docierajg zywe do jelita
(nie ulegaja trawieniu). Warto wprowadzi¢ do diety réznego typu fermentowane

produkty mleczne: jogurty, kefiry, maslanki itp.
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