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Swiatowy Dzien Mieka

Chcesz byc¢ wielki i zdrowy? Pij mleko! Badania naukowe dowodzg, ze mleko oraz jego
przetwory nalezg do najbardziej wszechstronnych produktéw pod wzgledem wartosci
odzywczej. Dzis, 25 maja Swietujemy Dzien Mleka.

Dzien Mleka zostat ustanowiony na dzieh 25 maja przez FAO — Food and Agriculture
Organization (Organizacja do Spraw Wyzywienia i Rolnictwa). Gtdwnym celem tego dnia, jest
propagowanie mleka, jako elementu codziennego jadtospisu, bedgcego zarazem produkiem
niezwykle odzywczym.

Dlaczego warto powiedzie¢ mleku ,tak”?
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Dostarczanie odpowiedniej ilosci zawartego w produktach mlecznych wapnia, chroni nas przed
osteoporoza, cukrzycg typu 2, kamicg nerkowa, nadcisnieniem, chorobami nowotworowymi, czy
dng moczanowa. Stad tak wazne, by rodzice, ktérzy podaja swoim dzieciom nabiat, nie
zapominali przy okazji o sobie.

Mileko jest przez wiekszos¢ ludzi (szczegdblnie mieszkancow Europy Pin., ktérzy sg do tego
genetycznie przystosowani) tatwo przyswajalne i tolerowane przez ich organizm; (ciekawostkg
jest, ze np. Japonczycy czy Chinczycy w ogole nie pijg mleka, poniewaz nie przyswajaja
jednego z jego sktadnikow — laktozy).

1. Mleko jest produktem, ktéry mozna spozywaé pod réznymi postaciami. Jako zupe na
ciepto lub zimno, kakao, kefir, mleko smakowe, z musli czy ulubionymi ptatkami, w jogurcie,
serze z6ttym, twarozku czy masdle. Wybor nalezy do nas.

2. Mleko daje nam energig, dzieki kidrej nasze organy wewnetrzne moga nieprzerwanie
pracowac i dzieki ktérej sie poruszamy.

3. Mleko zawiera wszystko, czego nasz organizm potrzebuje, aby nasze ciato

i umyst mogty sie prawidtowo rozwijacC — ten punkt jest szczegolnie wazny dla
najmfodszych.

4. Mileko to zrodto biatka i wapnia, ktére budujg nasze kosci i miesnie; fosforu, magnezu i
potasu, ktére sg niezbedne dla kosci, czy witaminy A — odpowiedzialnej za wzrok. Trzeba
pamietac, ze nasz organizm nie magazynuje biatka, wiec powinniémy je dostarczac codziennie.

5. Mleko wspomaga leczenie ro6znych schorzen uktadu pokarmowego (redukuje m.in.
nadwage i otyto$¢, co w przysztosci moze zaowocowaé zmniejszonym ryzykiem wystapienia
zmian miazdzycowych). Obniza takze tzw. ,zty cholesterol”.

6. Mleko to w koncu najtansze zrodio niezbednego dla naszego organizmu wapnia.
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Kilka ciekawostek...

1. Najczeéciej pijanym mlekiem jest to od krowy. Jednak na catym $wiecie wykorzystuje sie
mleko innych zwierzat: kozy — w basenie Morza Srédziemnego, wielbtada — w krajach
arabskich, owcy - gtéwnie w Hiszpanii, reniferéw — w Laponii.

2. Najdrozszym mlekiem jest mleko myszy wykorzystywane jednak tylko do celow
badawczych. Aby otrzymac 1 litr mysiego mleka, trzeba ,wydoi¢” az 4 tysigce tych matych
gryzoni.

3. W starozytnoéci wierzono, ze nacieranie skéry chlebem nasgczonym mlekiem

i kgpiel w oslim mleku, poprawia urode. Mlecznych kapieli zazywaty Kleopatra

i George Sand. Dzi$ mleko (np. kozie, ktére najrzadziej wywotuje alergie, jest najlepsze dla
wrazliwej skory i wzmacnia jej elastycznoscC) jest sktadnikiem wielu kosmetykdéw upigekszajacych
i pielegnacyjnych.

4. Oprécz mleka zwierzecego istniejg takze r6zne rodzaje mleka roslinnego: kokosowe,
migdatowe, ryzowe, sojowe. Od tych zwierzecych réznig sie przede wszystkim mniejszg iloécig
ttuszczu.

5. Oryginalnym serem mozarella jest ten z mleka bawota.

6. WsSrod produktéw mlecznych najlepszym zrodtem niezbednego dla nas wapnia sg sery
z6ite. Zawierajg 6 - 10 razy wiecej wapnia niz np. sery twarogowe, ale tez bardzo duzo ttuszczu.
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W Polsce od kilku lat zauwazalny jest spadek konsumpcji mleka i jego przetworow. Lekarze
alarmujg o zmiang nawykdw zywieniowych, szczegolnie najmtodszych konsumentow.
Pamietajmy, ze mleko upieksza nas nie tylko na zewnatrz, ale przede wszystkim wzmacnia
nasze wnetrze. Badzmy ,wielcy”, wybierajmy najsmaczniejszg dla nas posta¢ mleka i nie
zapominajmy o niej, na co dzien. Bo mleko to zdrowie, sita

I witalnosc.

Zespo6t Promocji Zdrowia
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