MLEKO I PRZETWORY MLECZNE W
DIECIE DZIECKA

Spozywanie mleka i przetworé6w mlecznych ze wzgledu na ich sktad odgrywa wazng role w zachowaniu
pelnego zdrowia oraz utrzymaniu dobrej kondycji Twojego dziecka.

Bogactwo ukryte w mleku to...
Bialko

Pelnowartosciowe biatko mleka odpowiada za prawidlowg budowe i wzrost wszystkich tkanek organizmu.
Biatko mleka zawiera aminokwasy egzogenne, czyli takie, ktorych organizm ludzki nie potrafi sam
wytwarza¢. Dzigki obecnosci biatek, jak immunoglobuliny, lizozym i laktoferyna, mleko wzmacnia
naturalng odporno$¢ organizmu. Natomiast kazeina, gtdéwne biatko mleka, jest dla organizmu Zrodtem
zwigzanego z nig wapnia i fosforu.

Wapn i pozostale skladniki mineralne

Jest to pierwiastek niezbedny do budowy uktadu kostnego i1 zeboéw. Dzigki odpowiedniej podazy wapnia z
dieta dziecigce kosci stajg si¢ odporniejsze na wszelkie peknigcia i zlamania. W Zadnej innej grupie
produktéw wapn nie wystepuje w tak duzej i dobrze przyswajalnej formie, jak w mleku 1 produktach
mlecznych.

W mleku i jego przetworach znajduje si¢ takze fosfor, potas, magnez, mangan, cynk i zelazo. Wymienione
sktadniki mineralne warunkuja prawidtowy rozwoj i funkcjonowanie organizmow dzieci.

Czy wiesz, ze...

e Okolo 1 litr mleka (4 szklanki) pokrywa catkowicie dzienne zapotrzebowanie starszych dzieci i mtodziezy na wapn.
Jednak nie trzeba podawaé dziecku jedynie mleka. Najlepiej jest wprowadzi¢ do jadlospisu rézne produkty mleczne, np.
porcja mleka + porcja jogurtu lub maslanki lub kefiru + porcja sera twarogowego + porcja sera zoéltego.

e 1 porcja produktéw mlecznych to 1 szklanka mleka, jogurtu, kefiru czy maslanki, 100 gram sera biatego, 2 plasterki sera
z6ttego, opakowanie twarozku homogenizowanego, granulowanego.

Witaminy

W mleku i przetworach mlecznych sa witaminy z grupy B (gtownie witamina Bj,) oraz rozpuszczalne w
tluszczach witaminy A, E 1 D, ktore odpowiadaja za regulacje¢ wielu waznych proceséw w organizmie.
Witamina D pobudza wchtanianie wapnia, a takze zapobiega nadmiernemu wydalaniu tego pierwiastka z
organizmu. Wptywa na odpowiednig gestos¢, ksztattowanie sie kosci i zgbdw oraz zapobiega krzywicy.

Cukier i thuszcz mleczny

Mleko swoj stodkawy smak zawdzigcza laktozie, ktora dodatkowo dostarcza organizmowi energii 1 utatwia
wchlanianie wapnia. Mleko zawiera rowniez tatwostrawny thuszcz. Najlepiej dla dziecka wybiera¢ mleko o
zawartos$ci thuszczu do 2%.

Pamigetaj!

Dieta Twojego dziecka powinna uwzglednia¢ mleko (i przetwory mleczne), dla rozwijajacego si¢ organizmu
mleko jest bowiem produktem niezbednym ze wzgledu na swoja wysoka warto$¢ odzywcza!



Dobre rady

o Robigc zakupy, jak najczesciej siggaj po jogurty naturalne — mozna do nich doda¢ ulubione owoce,
orzechy i ziarna, unikasz wtedy cukru, substancji stodzacych 1 barwnikow.

e Pamictaj tez o sprawdzeniu daty waznosci mleka lub wybranego produktu mlecznego, poniewaz
produkty te szybko si¢ psuja.

e Mileko, jogurt i maslanka stanowig doskonata baz¢ do wlasnorgecznie przyrzadzanych koktajli
owocowych.

e Mieko i1 produkty mleczne mozna réwniez podawa¢ w postaci kakao, budyniu, twarozkow z
dodatkiem owocow lub jako dodatek do roznych potraw, np. nalesnikow lub pierogow.
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