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Powszechnie wiadomo, ze prawidlowy

8s0b odzywiania ma zasadniezy wptyw

na rozwoj fizyczny i umysfowy miodego
organizmu — dlatego jest nieodzownym
warunkiem utrzymania dobrego zdrowia
w kazdym okresie zycia.

Nie kazdy zdaje sobie sprawe
z tego, jak wielkie znaczenie
w prozdrowotnym odzywia-
niu ma mleko i jego prze-
twory. Dlatego warto zapo-
znac sie z rzetelnymi infor-
macjami na temat korzysci
plynacych z systematyczne-
go spozywania mleka i jego
przetworéw oraz przestrzec
przed zagrozeniem zdro-
wotnym jakie niesie ze soba
dieta bezmleczna, a jedno-
cze$nie uodporni¢ Czytel-
nika na falszywe informacje
o mleku, ktére pojawiaja sie
niekiedy w polujacej na sen-
sacje prasie.

Mleko, to pokarm ssakéw,
pozyskiwany od kréw, bawo-
féw, owiec, kéz, klaczy, reni-
ferow, wielbladow, a nawet
lam. W wiekszosci krajow, po-
zyskuje si¢ mleko gtéwnie od
krow.



e bydto mleczne zo-
mu. Pozostatosci
iecy lat wskazu-
ikiem die-




Ojciec medycyny Hipokrates
(okoto 460-377 p.n.e.) opierajac sie na bo-
gatej praktyce lekarskiej, doszedt do wnio-
sku, ze mleko jest najdoskonalszym, naj-
bardziej kompletnym pokarmem jaki stwo-
rzyfa natura. Wspéfczesna wiedza na te-
mat mleka w calej rozciagtosci potwier-
dza stusznos¢ postawionej przez Hipokra-
tesa tezy. Mleko zawiera bowiem wiek-
szo$¢ niezbednych dla cztowieka sktadni-
kéw odzywczych.

Najwazniejsze walory odzywcze mleka
jako pozywienia cztowieka:

mleko krowie jest idealnie dopasowa-
ne swoim sktadem chemicznym do po-
trzeb zywieniowych dzieci i mfodziezy,
jest bogatym Zrédtem tatwo przyswajalne-
go wapnia (1200mg w litrze !!!, czyli tyle
ile potrzebuje mtody organizm na dobe),
jest bogatym Zrédtem biatka (32g w li-
trze !l!), przewyzszajacego pod wzgle-
dem wartosci biologicznej biatko miesa,
zawiera wiekszo$¢ znanych witamin,
gféwnie z grupy B oraz A, D,

oprécz wapnia dostarcza wiele innych
biopierwiastkéw (fosfor, potas, magnez,
cynk, selen, kobalt, mangan, jod, fluor),
jest zrédtem fatwo przyswajalnego ttusz-
czu (37g w litrze mleka ,prosto od kro-
wy”, ktére u oséb dorostych winno by¢
ograniczane),



zawiera cukier mlekowy - laktoze
(46g w litrze), bedaca ,szybkim” Zr6d-
tem energii i odpowiadajaca za stodkawy
smak mleka oraz utatwiajaca przyswaja-
nie wapnia,

jako jedyny produkt pochodzenia zwie-
rzecego wywiera korzystny wptyw na
réwnowage kwasowo-zasadowa krwi,
niektére sktadniki mleka wykazuja dzia-
tanie przeciwrakotworcze (sprzezony
kwas rumenowy — CLA, biatka serwat-
kowe jako bogate Zrédto aminokwa-
sow siarkowych),

produkty trawienia kazeiny moga
przenika¢ do krwi i obniza¢ steze-

nie fibrynogenu, jednego z czynni-

kéw ryzyka choroby niedokrwien-

nej serca,

jest w duzym stopniu pozbawio-

ne zanieczyszczen Srodowisko-

wych (krowa petni funkcje bio-
logicznego filtru),

wykazuje wysoka gestos¢ zy-
wieniowa — innymi sfowy wy-

kazuje wysoki stosunek zawar-

tosci waznych dla organizmu
sktadnikéw odzywczych, do ilosci
dostarczonej energii, co oznacza,

ze nie zawiera tzw. ,pustych kalorii”

i dzieki temu pozwala zachowac¢ szczupta
sylwetke.
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Niektorzy zadaja sobie pytanie dlaczego mleko jest biate?

Barwa mleka pochodzi od tluszczu mlekowego i biatka — kazeiny. Ttuszcz
wystepuje w mleku w formie mikroskopijnych kuleczek (tworzy emulsje), zas
kazeina w formie jeszcze mniejszych czastek tzw. miceli, ,widocznych” dopie-
ro w mikroskopie elektronowym. Zar6wno kuleczki ttuszczowe jak, i micele
biatkowe rozpraszaja Swiatlo sfoneczne i wiasnie to biate, rozproszone $wiatlo
sfoneczne trafia do naszego oka.

Natomiast z6ftawa barwa mleka w okresie letnim pochodzi od prowitaminy
A czyli beta-karotenu, ktory obficie wystepuje w zielonej paszy. | jeszcze jed-
na zagadka: dlaczego serwatka (ciecz pozostata po wytraceniu z mleka biatka
i thuszczu w formie twarozku lub sera) ma barwe zielonkawa? Otoz jest to zie-
lonkawa fluorescencja, spowodowana obecnoscia witaminy B, czyli ryboflawi-
ny, ktorej zapotrzebowanie w 50-70% pokrywaja mleko i przetwory mleczne.



Mileko, mlecz-
ne napoje fermento-
wane i sery dojrzewaja-
ce (z6fte) sa idealnym Zrédfem
wapnia, tak pod wzgledem jego zawar-
tosci jak i biodostepnosci w codzien-
nym Zzywieniu czfowieka. Wapn
petni w organizmie szereg bar-
dzo waznych funkcji, ale naj-
wazniejsze z nich to:

-

® budulec kosci i zebow
(99% catej ilosci zawartego w or-
ganizmie wapnia),

® regulator czynnosci nerwéw i miesni
(m.in. reguluje bicie serca),

® aktywator niektérych enzymow,

® jeden z czynnikéw krzepliwosci krwi.

O waznosci wapnia w organizmie naj-
lepiej Swiadczy fakt, iz zostat on nazwa-
ny osia wokot ktorej kreci sie zycie, a jego
»przyjaciel” fosfor — sita napedowa tej osi.



zbudowana

Kos¢
jest gtéwnie z fosforanu
wapnia i biatka zwanego |
kolagenem. Dobrze wy-
sycona fosforanem wap-
nia kos¢, o ktérej méwimy,
ze jest wysoce zmineralizowa-
na, ma wytrzymatos¢ mecha-
niczna poréwnywalna do wytrzy-
matosci elementu stalowego o iden-
tycznym przekroju.

Rodzi sie wiec pytanie, dlaczego
podczas uprawiania sportéw, np. zimo-
wych, tak wielu mtodych ludzi tamie
rece i nogi, zamiast famac tylko deski
snowbordowe lub narty?

OdpowiedZ jest prosta: szyb-
ki wzrost w okresie dojrzewania, po-
taczony z matym spozyciem mleka
i jego przetworéw powoduje, ze mfo-
dy cztowiek jest wprawdzie wysoki, ale
ma stabo zmineralizowane, a tym sa-
mym stabe kosci. Jest to klasyczny przy-
ktad skutku niedoboru wapnia w die-
cie, a jesli taki stan trwa latami prowa-
dzi u oséb dorostych do zrzeszotnienia
kosci (osteoporozy), choroby charakte-
ryzujacej sie samoistnymi trudno lecza-
cymi sie zlamaniami.

Najwieksze zapotrzebowanie na
wapn w przeliczeniu na 1 kg masy ciata,
wystepuje u dzieci oraz mtodziezy do

18 roku zycia, albowiem

\ w tym okresie nastepuje
maksymalny przyrost masy

tkanki kostnej. Jest to okres
krytyczny w rozwoju kos¢ca

i dlatego tak wazne jest, aby

- ilo$¢ dostarczonego w pozywieniu

wapnia wystarczyta na wzrost kosci

i ich maksymalne wysycenie fosfora-
nem wapnia, a w konsekwencji osiag-
niecie w wieku 20-25 lat jak najwyz-
szej szczytowej masy kostnej. Kos¢ do-
brze zmineralizowana w mtodosci od-
znacza sie nie tylko duza wytrzymatos-
cig mechaniczna, ale takze staje sie bo-
gata rezerwa wapniowa, z ktérej orga-
nizm korzysta w pdzniejszym wie-
ku. Oznacza to, ze im wyzsza jest
gestos¢ kosci osiggnieta w mo-
mencie wejscia w doroste zy-

i cie, tym odleglejszy w czasie
.  bedzie moment zagrozenia
) osteoporoza.
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Normy zywienia na waph przewiduja, ze zapo-
trzebowanie na ten pierwiastek jest zréznicowane,
a o tym jak to zapotrzebowanie zostanie pokryte
zadecyduje wtasnie udziat mleka i przetworéw
mlecznych w codziennej diecie.

W tabeli ponizej przedstawiono zaleca-
ne normy zywienia dla ré6znych grup ludno-
Sci wg Ziemlarskiego ,Normy zywienia czto-
wieka” — 2001r.
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Grupy ludnosci (plec i wiek)

Niemowleta 0,5-1,0 lat i 800

Dzieci 1-3 lat _

Dzieci 4-9 lat 7 800
Chiopcy 10-18 lat 1200
ey a1 0
Kobiety 26-60 lat e 900

Kobiety ciezarne i
Kobiety powyzej 60 lat

-~ AR [

Mezczyzni 26-60 lat

Mezczyzni powyi-él 60
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Odpowiedz na to pytanie jest w 100% twier-
dzaca, a argumenty uzasadniajace taka odpowiedz
przekona¢ moga nawet najwiekszego niedowiar-
ka. Wystarczy poda¢ fakt, ze typowa dieta bez-
mleczna (bez udziatu mleka i przetworéw mlecz-
nych) dostarcza Srednio 300-350mg wapnia dzien-
nie, a wiemy juz, ze zalecane spozycie wapnia jest
okoto 3-4 razy wyzsze, gdyz wynosi 1000-1300mg
dziennie. Nie trudno sie domysle¢ jakie moga by¢
konsekwencje zdrowotne stosowania takiej diety,
sg to przede wszystkim:

® uposledzony rozwoj mtodego organizmu,

® zwiekszone ryzyko wad kregostupa,

® podatno$¢ na zfamanie koriczyn w kazdym
wieku.

Jak juz wczesniej wspomniano, do najwazniej-
szych Zrédet wapnia w diecie nalezy mleko i jego
przetwory takie jak: jogurt, kefir i sery, gdyz przy-
swajalnos$¢ wapnia pochodzacego z mleka jest bar-
dzo dobra i wynosi ok. 80%. Stosunkowo mato
wapnia znajduje sie w warzywach, przy czym
wapni z tych produktéw przyswajalny jest tylko
w okoto 13% z powodu duzej zawartoéci w nich

‘ btonnika lub obecnosci kwasu szczawiowego. Pro-
dukty zbozowe sa na ogét ubogim Zrédtem wap-
i y nia, a jego przyswajanie jest stabe wskutek obec-

\ - nosci w nich zwiazkéw fitynowych.




Kolejnym czynnikiem Zywieniowym
zabezpieczajacym przed osteoporoza jest
odpowiednia podaz witaminy D, ktéra
warunkuje wiasciwe wchfanianie wapnia.

Miejscem, w ktérym powstaje wi-
tamina D jest skéra poddana dziata-
niu promieni sfonecznych. Aby za-
pewni¢ odpowiednia produkcje wita-
miny D wystarczy spacer na wolnym
powietrzu w stoneczny dzien, trwaja-
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Proponowane

cy ok. 15-30 minut. Mniejsze, ale row-
niez istotne znaczenie odgrywa wita-
mina D, dostarczana w codziennej die-
cie. Produktami bogatymi w te witami-
ne sa: tran, ryby, ttuste mleko, marga-
ryna, masto i jaja. Ze wzgledu na ko-
nieczno$¢ jednoczesnego przestrzega-
nia zasad profilaktyki miazdzycowej
produktami szczegélnie polecanymi sa
ryby. Ttuste mleko, masto i jaja moga
by¢ spozywane jedynie w bardzo ogra-
niczonych ilosciach, a w profilaktyce
osteoporozy produkty mleczne o ob-
nizonej zawartosci tfuszczu, sa réwnie
doskonatym zrédfem wapnia.
Dtugotrwaty niedobér wapnia oraz
witaminy D powoduje powstawanie
choroby zwanej tezyczka, ktéra obja-
wia sie m.in. mrowieniem warg, jezy-
ka, palcéw lub bélami miesni.
ilosci mleka

dzienne spozycia

pokrywajace dobowe zapotrzebowanie na wapr,
wedlug grup wiekowych (wg 122)

Grupy ludnosci (ple¢ i wiek) Spozycie mleka (ml/osobe/dzien)

Dzieci 1-3 lata
Dzieci 4-6 lat

Dzieci 7-12 lat

0

Miodziez zensk:

Mezczyzni 21-64 _ 0
——
Ludzie w podesz_
Kobiety cieiarn_
Kobiety karmiace _
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W organizmie cztowieka biatko,
petni bardzo wiele réznorodnych
funkgji, poniewaz jest:

® materiatem do budowy miesni
i tkanek,

® Srodkiem transportu tlenu, dwu-
tlenku wegla, niektérych wita-
min i lipidow,

® podstawowym sktadnikiem en-
zymow, hormondéw, immuno-
globulin.

Do budowy biatek organizm potrzebuje 20 r6znych aminokwaséw. Dziewie¢
z nich to aminokwasy tzw. egzogenne, ktérych organizm cztowieka nie
jest w stanie sam wytworzy¢, czyli musza by¢ dostarczone w odpo-
wiedniej ilosci z pozywieniem. Dlatego wazne jest, aby w naszej
diecie, oprocz biatek roslinnych, znalazty sie takze petnowartoscio-
we biatka zwierzece charakteryzujace sie duza zawartoscia amino-
kwaséw egzogennych. Wymég taki spetnia biatko mleka, zawieraja-
ce wszystkie aminokwasy egzogenne w ilosci zblizonej do biatka ca-
tego jaja kurzego.

Przyktadowo, biatko zawarte w produktach zbozowych, ktérego
spozywamy najwiecej, wykazuje niedob6r aminokwasu egzogenne-
go — lizyny, ktéry na szczescie wystepuje w duzym nadmiarze w biaf-
ku mleka. Dlatego faczne spozywanie pieczywa z mlekiem lub serem
powoduje uzupetnienie biatka zbozowego w lizyne i dzieki temu taki
positek staje sie petnowartosciowym.
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Kazdy produkt zywnosciowy, nie wyfaczajac mleka, moze u niektérych os6b
powodowa¢ ujemna reakcje organizmu. Moze to by¢ reakcja immunologiczna
zwana alergig pokarmowa lub nietolerancja pokarmowa majaca charakter za-
burzenia trawiennego. Alergia (nadwrazliwo$¢) na biatka mleka moze powodo-
wac wysypke, zaczerwienienie i swedzenie skory, biegunke lub kiopoty z oddy-
chaniem. Pojawia sie bezposrednio po urodzeniu u okoto 2-3% niemowlat, ktére
w zwiazku z tym musza by¢ karmione specjalnymi odzywkami nie zawierajacymi
mleka. Nadwrazliwos¢ ustepuje przed uptywem trzeciego roku zycia i tylko w nie-
licznych przypadkach utrzymuje sie w pézniejszym wieku.

Nietolerancja cukru mlekowego — laktozy spowodowana jest niedoborem w je-
licie cienkim enzymu (laktazy) powodujacego trawienie laktozy do cukréw pro-
stych tj. glukozy i galaktozy. Niestrawiona laktoza przedostaje sie do jelita gru-
bego, gdzie ulega fermentacji pod wptywem
obecnej tam flory bakteryjnej, co skut- =
kuje takimi objawami jak rozluznie- i1
nie stolca, wzdecia lub skurcze je- =
lit. Okoto 15% ludzi dorostych
w Polsce moze wykazywaé rézny
stopien nietolerancji laktozy. Jed-
nakze osoby takie moga zwykle
bez problemu spozywa¢ umiar-
kowane ilosci jogurtu, po-
niewaz obecne w nim
bakterie fermentagji
mlekowej zawiera-
ja enzym hydroli-
zujacy laktoze. Z6t-
ty ser moga spo-
zywac bez ograni-
czen, poniewaz nie za-
wiera on laktozy.

P




Mleko ,prosto od krowy” moze
niekiedy zawiera¢ bakterie
chorobotwércze pochodzace
z jej otoczenia. Dlatego tez,
skupowane od rolnikéw mle-

7 ko jest w zaktadach mleczar-
skich ogrzewane przez 15 se-
kund w temperaturze 72-76°C, w celu
zniszczenia mogacych sie zdarzy¢ bak-
terii chorobotworczych i wiekszosci in-
nych bakterii niekorzystnie wptywaja-
cych na jego trwafos¢. Zabieg ten nazy-
wa sie pasteryzacja od nazwiska wiel-
kiego mikrobiologa francuskiego Lu-
dwika Pasteura. Pasteryzacja nie zmie-
nia smaku mleka i tylko w minimalnym
stopniu zmniejsza zawarto$¢ niektérych
wrazliwych na ciepfo witamin. Spo-
zywcze mleko pasteryzowane musi by¢
przechowywane w chtodziarce, ale na-
wet w temperaturze ponizej 6-8°C ma
trwato$¢ maksymalnie 6-8 dni. Dlate-
go produkowane jest takze wygodniej-
sze w uzyciu mleko spozywcze o na-
zwie UHT*, odznaczajace sie znacz-
nie dtuzsza trwatoscia. Mleko suro-
we jest w tym przypadku ogrzewane
przez kilka sekund w temperaturze oko-
to 135°C, co powoduje zabicie wszyst-
kich bakterii, facznie z ich przetrwal-
nikami. Tak utrwalone i aseptycznie

o by
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zapakowane mleko moze by¢ prze-
chowywane nawet przez pare miesie-
cy w temperaturze pokojowej. Straty
wrazliwych na ciepfo witamin (gléwnie
Ci B,,) s3 podczas procesu UHT wiek-
sze niz podczas pasteryzacji, ale moz-
na sie pocieszy¢ tym, ze sg one jednak
i tak mniejsze, niz podczas gotowania
mleka w warunkach domowych. Nie-
stety straty te powiekszaja sie podczas
dtugotrwatego przechowywania mleka
UHT w temperaturze pokojowej. Pomi-
mo to mleko UHT jest w dalszym ciggu
wartosciowym zrédtem wapnia i biat-
ka, mniej wrazliwych witamin, a takze
innych sktadnikéw mineralnych.

Na rynku dostepne jest takze mle-
ko skondensowane - produkowane
poprzez odparowanie wody z mle-
ka. Mleko skondensowane odznacza

sie duza trwafoscia i chetnie stosowa-
ne jest jako dodatek do kawy, herbaty
i przygotowywania deserow.




Nasyceni informacjami na temat mleka zadajmy sobie teraz praktyczne, rze-
czowe pytanie, a mianowicie jaka ilos¢ mleka powinniémy spozywac¢ codziennie
aby nie mie¢ probleméw z wapniem.

Odpowiedz znajdziemy w tabelach przedstawionych na poprzednich stronach.
Z zamieszczonych tam danych wynika, ze jezeli chcemy dostarczy¢ organizmowi
okoto 1300mg wapnia to musimy spozy¢ minimum:
® 2 szklanki mleka (czyli 0,5 litra), co odpowiada okoto 600mg wapnia
® 2 plasterki zéttego sera (6 dkg), co odpowiada okoto 450mg wapnia

Jest to absolutne minimum oparte na zbyt moze optymistycznym zatozeniu, ze
brakujaca w bilansie ilos¢ wapnia dostarcza nam inne sktadniki codziennej die-
ty. Dla petnego bezpieczeristwa warto by jednak dofozy¢ do w/w zesta-
wu jeszcze kubeczek kefiru lub jogurtu. Jezeli kto$ nie lubi zwykte-
go mleka, to moze go z powodzeniem catkowicie zastapi¢
mlekiem fermentowanym (kefir, jogurt, maslanka). Ma
ono taka sama warto$¢ odzywcza jak zwykte mle-
ko. W przypadku nietolerancji laktozy pozosta-
je nam zétty ser, jako bardzo bogate zréd-
to wapnia, biatka i witaminy B,. Osoby
unikajace nadmiaru tfuszczu w diecie
powinny wybra¢ ser typu light o ob-
nizonej zawartosci tego skfadnika.
Pamieta¢ przy tym nalezy, ze sery
twarogowe zawieraja okofo 6-7
razy mniej wapnia niz sery zotte,
bowiem podczas ich produkcji 70-

80% zawartego w mleku wapnia
przechodzi do serwatki. Niemniej
jednak sa one dobrym zrédtem biat-
ka i witaminy B,.




Przepisy

Duzg popularnoscia cieszg si¢ szybkie i wygodne dania mleczne typu mleko — ptatki
kukurydziane, zbozowe, musli itd. Ponizej przedstawiamy inne, nowoczesne jak i tra-
dycyjne przepisy, ktére pozwola odkry¢ nowe kulinarne doznania z mlekiem w roli

gtéwnej. Zyczymy smacznego i dobrej zabawy !!!

Napdj mleczno-bananowy
na ciepto

Skladniki:
500 ml mleka
2 tyzki miodu
1 dojrzaty banan

Sposib wykonania:

Do cieptego mleka doda¢ miéd oraz banan

i zmiksowad.

Mleczko owocowe

Sktadniki:
500 ml mleka
200g swiezych
lub mrozonych owocéw

cukier do smaku

Sposib wykonania:

Do naczynia wsypa¢ cukier oraz owoce i zmi-
ksowa¢, nastepnie doda¢ mleko i ponownie

miksowaé.




Ryz z mlekiem

Sktadniki:
10 dkg ryzu
1,5 razy tyle wody ile wynosi objetos¢ ryzu
1 dkg thuszczu (masto lub olej — nickoniecznie)
oraz 500-600 ml mleka

Sposib wykonania:

Zagotowaé wodg, osoli¢, doda¢ masto
lub olej, a nastepnie wsypaé ryz, cato§¢ zamieszaé i powoli gotowaé. Ugotowad ryz na
sypko i doda¢ do przegotowanego wezesniej mleka. Podawa¢ z dodatkiem owocéw

np. malin, truskawek lub syropu malinowego.

Kluski lane na mleku

Sktadniki:
1jajo
2 tyzki maki (3 dkg)
1000 ml mleka

Sposib wykonania:

Sporzadzi¢ kluski lane — do kubka wybié¢
cale jajo, dodawaé sukcesywnie make
mieszajac mocno tyzeczka (do czasu otrzymania dos¢ rzadkiej jednolitej masy) az
do powstawania pecherzykéw powietrza. Zagotowaé mleko i do wrzacego mleka
(ostroznie moze wykipie¢!!l) wlewaé cienkim strumieniem ciasto jednoczesnie

mieszajac.



Makaron lub kluski lub zacierki
2 mlekiem

Sktadniki:
makaron
lub kluski
lub zacierki gotowe
s6l

woda

mleko

Sposib wykonania:

Makaron lub kluski lub zacierki ugotowaé w osolonej wodzie, odcedzi¢ i doda¢ do

mleka (goracego lub zimnego w zaleznosci od upodoban).

Mleczna pianka

Sktadniki:
skondensowane niestodzone mleko — 0,331
1 banan
1 galaretka truskawkowa, wisniowa lub inna
starta czekolada

wafelki do dekoracji

Sposib wykonania:
Galaretke rozpusci¢ w potowie ilosci

wody podanej w przepisic na opako-

waniu, dokladnie wymieszaé, pozosta-
wié¢ do czasu, az zacznie teze¢. Zimne skondensowane mleko ubi¢ mikserem doda-
jac galaretke i banan (najpierw na wysokich obrotach, a kiedy cala masa zacznie
tezed, zwolni¢). Ubita pianke przetozy¢ do pucharkéw, posypac czekoladg i kawat-

kami wafla.

Przepisy opracowano na podstawie:

1. Praca zbiorowa pod redakejg M. Librowskiej: Kuchnia Polska, PWE Warszawa 1985.
2.Sauerborn M. : Smaczna kuchnia - Kuchnia dla jednej osoby, AWM 2002

3. Zbiory wlasne pracownikéw ZPPM.



Kasza na mleku

Sktadniki:
5 dkg kaszy krakowskiej
lub kaszy jeczmiennej
lub kaszki kukurydzianej
lub ptatkéw owsianych,
wody cztery razy tyle ile wynosi objetos¢
kaszy (najczesciej %2 szklanki)

oraz 500-600 ml mleka

Sposéb wykonania:

Kasze lub ptatki wymiesza¢ z zimng wodg w objetosci czterokrotnie wiekszej niz

objeto$¢ gotowanej kaszy/platkéw. Ugotowaé mieszajac. W zaleznosci od upodoban

polaczy¢ z goracym lub zimnym mlekiem, doda¢ miodu lub syropu lub cukru lub

stodkich konfitur czy dzemu. Dla przeciwnikéw ,,stodkosci” mozna dosoli¢ do smaku

lub nie dodawa¢ niczego — taka zupa jest najzdrowsza i najsmaczniejsza!!!
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. Al-Delaimy WK, Riman E, Willett WC, Stampfer MJ, Hu FB.: A prospective study of calcium intake from diet and supplements

and risk of ischemic heart disease among men. Am. J. Clin. Nutr. 2003: 77:814-8
Anderson GH, Moore SE.: Dietary proteins in the regulation of food intake and body weight in humans. J. Nutr. 2004; 134:974S-979S

. Barr SI.: Increased dairy product or calcium intake: is body weight or composition affected in humans? J. Nutr. 2003: 133:245S-248S
. Bowen ], Noakes M, Clifton P.: A high dairy protein, high-calcium diet minimizes bone turnover in overweight adults during

weight loss. J. Nutr. 2004; 134: 568-573

. Choi HK, Wilett WC, Stampfer MJ, Simme, Hu FB.: Dairy consumption and risk of type 2 diabetes mellitus in men: a prospective

study. Arch Intern Med. 2005; 165,975-976

. Jorde R., Bonaa KH: Calcium from dairy products, vitamin D intake, and blood pressure: the Tromso study. Am. J. Clin. Nutr.

2000; 71 (6): 1530-1535

. Miller GD, Dirienzo DD, Reusser ME, McCarron DA.: Benefits of dairy product consumption on blood pressure in humans:

a summary of the biomedical literature. ] Am Coll Nutr 2000; 19, 90002, 147S-164S

. Ness AR, smith GD, Hart C.: Milk, coronary heart disease and mortality. ], Epidemiol. Comm. Health 2001; 55:379-382
. Pereira MA, Jacobs DR, Van Horn L, Slattery ML, Ludwig PDS: Dairy consumption, obesity and the insulin resistance syndrome.

JAMA 2002; 287 (16): 2081

. Tavani A, Gallus S, Negri E, La Vecchia C.: Milk, dairy products and coronary heart disease. J. Epidemiol. Comm. Health 2002;

56:471-72

. Zemel MB, Miller SL: Dietary calcium and dairy modulation of adiposity and obesity risk. Nutr. Rev. 2004; 62(4): 125-31
. Praca zbiorowa pod redakcja prof. zw. dr hab. n. med. S. Ziemiarskiego: Normy zywienia cztowieka. Fizjologiczne podstawy,

PZWL Warszawa 2001
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