Mleko 1 jogurty w zdrowej
diecie
Nabiat dostarcza wielu substancji odzywczych. Niestety, jesli

jest produkowany na skale przemystowa, jego wartos¢ odzywcza i
wptyw na organizm moze budzié watpliwosci.

Korzysci zdrowotne

Produkty mleczne sa niezwykle zréznicowane, bardzo pozywne i
zazwyczaj wartosciowe. Dostarczajag takich substancji
odzywczych jak:

» Biatko Porcja mleka 200 ml (odttuszczonego, pétttustego lub
petnottustego) dostarcza ponad 6 g biatka. Maty kubek jogurtu
naturalnego (150 g) to 7,5 g biatka.

» Witaminy - zwtaszcza witamina A (wspomagajgca uktad
odpornosciowy — mleko odttuszczone i potttuste dostarcza jej
mniej niz petnottuste), witamina Bl (czyli tiamina korzystnie
wptywajgca na serce i uktad nerwowy), B2 (dobra dla skory,
dostarcza energii), B3 (czyli niacyna regulujgca poziom
energii 1 metabolizm) oraz Bl2 (wazna dla funkcjonowania
mézgu, wytwarzania energii, produkcji czerwonych krwinek).

» Mineraty — mleko i jogurty to dobre Zrdédto wapnia. Oproécz
tego dostarczajg fosforu (waznego dla zdrowych zebdéw i kosci),
jodu (regulujgcego metabolizm i prace tarczycy), magnezu
(istotnego dla rozwoju szkieletu), cynku (zwalczajagcego
infekcje 1 przyspieszajgcego gojenie sie ran) oraz potasu
(pomagajgcego regulowac cisnienie krwi).

» Przyjazne bakterie — niestodzony jogurt naturalny zawiera
pozyteczne bakterie i przypisuje mu sie wiele korzysci
zdrowotnych — chroni, na przyktad, przed szkodliwymi
bakteriami wywotujacymi zatrucia pokarmowe. Przypisuje mu sie
rowniez wspomaganie uktadu odpornosciowego i trawiennego oraz
Yagodzenie zaparc¢, zakwaszenia zotgdka i biegunki. Z badan
wynika, ze spozywanie jogurtdw probiotycznych moze zmniejszad


https://hopnatalerz.pl/porady-i-inspiracje/mleko-i-jogurty-w-zdrowej-diecie/
https://hopnatalerz.pl/porady-i-inspiracje/mleko-i-jogurty-w-zdrowej-diecie/

stany zapalne u cierpigcych na choroby zapalne jelit.

Jak trafiaja na nasz stot?

» Mleko krowie wystepuje w postaci peinottustej, poétttustej
oraz odttuszczonej i stanowi wiekszo$¢ mleka dostepnego na
rynku.

Obecnie coraz czesciej krowy mleczne zamyka sie pod dachenm,
gdzie trzymane sg niczym w fabryce, podobnie jak zwierzeta
hodowane na mieso. Wprowadzanie na rynek europejski wielkich
mleczarni budzi ogromne kontrowersje, a podyktowane jest
zapotrzebowaniem supermarketéw na tanie mleko.

Przecietna krowa rodzi jedno ciele rocznie. W okresie
laktacji, wynoszgcym okoto trzystu dni, daje od 6 do 12
tysiecy litréw mleka, czyli 12 razy wiecej niz typowa krowa
hodowana na mieso karmigca cielaki.

Krowy z hodowli przemystowej trzyma sie w ogromnych oborach
(niekiedy w boksach) i rzadko wypuszcza na zewngtrz; czasami
nigdy nie wychodzg na Swieze powietrze. Sg karmione pasza
zbozowg 1 nie majg dostepu do trawy. Dojenie jest
automatyczne, a w niektdrych zaktadach trwa na okrggto przez
cata dobe.

Krowy zywigce sie trawg spedzaja na zewngtrz co najmniej pét
roku, przy sprzyjajacych warunkach pogodowych pasa sie na
pastwiskach. Dol sie je dwa razy dziennie. Na zime przenosi
sie je do duzych obdr, gdzie sg karmione kiszonkg, sianem oraz
paszg zbozowg i biatkowg, aby zapewnié¢ odpowiednig ilos¢
witamin i mineratdéw. Do tej grupy nalezy wiekszosS¢ krow w
Wielkiej Brytanii.

Krowy z hodowli organicznej spedzajg na zewngtrz co najmniej
p6t roku, gdy pozwalajg na to warunki pogodowe, pasac sie na
polach organicznych, gdzie nie wolno stosowac¢ pestycydéw ani
nawozéw sztucznych. Stada organiczne sg zazwyczaj mniejsze, a
pochodzace od nich mleko ma wyzszg cene, lecz rdéwniez wiekszg
wartos¢ odzywcza.



Sposoby przetwarzania

» Pasteryzacja to krotkotrwate oddziatywanie wysoka
temperatury, ktdéra niszczy obecne w mleku bakterie, dzieki
czemu staje sie ono bezpieczne do picia. W zasadzie cate mleko
dostepne na rynku poddaje sie pasteryzacji, aby zapobiec
ewentualnym zatruciom pokarmowym i gruzlicy. W trakcie
pasteryzacji pewna ilo$¢ witamin i mineratéw ginie, lecz
jednoczesnie znacznie wydtuza sie przydatnos¢ do spozycia.

» Mleko niepasteryzowane, zwane réwniez ,Swiezym”, produkuje
sie w nielicznych gospodarstwach, pod scistg kontrolg i z
zachowaniem najwyzszych standardéw higieny. Jego zwolennicy
twierdzg, ze zachowuje wiecej substancji odzywczych niz mleko
poddawane obrdébce oraz, ze dzieki petnemu zastawowi ,dobrych”
bakterii i korzystnych dla zdrowia enzyméw, jest lzej strawne,
lepsze dla uktadu odpornos$ciowego i ogélnie zdrowsze niz mleko
pasteryzowane. Z badan przeprowadzanych w Szwajcarii wynika,
ze Swieze mleko moze chroni¢ przed astmg dzieciecg. Kobietom w
cigzy odradza sie jednak spozywanie mleka niepasteryzowanego
oraz produktéw na jego bazie, takich jak niepasteryzowane
sery. W Wielkiej Brytanii na niepasteryzowanym mleku i jego
przetworach musi widnie¢ ostrzezenie, a w Szkocji jego
sprzedaz jest zakazana. Mleko niepasteryzowane nalezy
przechowywa¢ w loddéwce, bo szybko sie psuje.

» Mleko homogenizowane powstaje w wyniku przetwarzania, ktdre
sprawia, ze Smietana rozprowadzana jest rdéwnomiernie po catym
mleku i nie osadza sie na samej gorze.

» Mleko UHT i sterylizowane Okreslenia te odnoszg sie do mleka
podgrzewanego do temperatury, w ktérej ging wszystkie
bakterie. Ma najdtuzszy termin przydatnosci do spozycia i nie
musi by¢ przechowywane w lodéwce do momentu otwarcia kartonu.
Takg metode przetwarzania stosuje sie czasami réwniez w
przypadku smietany i jogurtu oraz sokdéw i innych produktoéw.

Inne rodzaje

» Mleko owcze Bogatsze w biatko i wapn niz mleko od krowy,



lecz jednoczed$nie bardziej tiuste. Niektére osoby
nietolerujgce mleka krowiego mogag pi¢ mleko od owcy.

» Mleko kozie Podobnie jak w przypadku mleka owczego, chetnie
siegajg po nie osoby majagce problemy z trawieniem mleka od
Krowy.

» Mleko bawole Kolejny zastepnik mleka krowiego, lecz trudny
do kupienia — uzywa sie go gtdéwnie do produkcji serodw
(mozzarelli, ricotty).

Jak sie robi jogurt?

Jogurt naturalny otrzymuje sie poprzez dodanie zywych
dobroczynnych bakterii — takich jak Lactobacillus acidophilus,
L. casei, L. bulgaricus lub L. bifi dus — do mleka, ktdre
nastepnie przez Kkilka godzin poddaje sie inkubacji w
temperaturze okoto 42°C. Pod wptywem bakterii mleko ulega
zageszczeniu i fermentacji, dzieki czemu zyskuje przyjemny,
lekko ostry smak. Po ostudzeniu gotowy jogurt nalewa sie do
kubeczkdw.

Rodzaj jogurtu zalezy od rodzaju mleka — z mleka petnottustego
otrzymamy jogurt petnottusty, z pdétttustego — jogurt o
obnizonej zawarto$ci ttuszczu, a z odttuszczonego — jogurt
bezttuszczowy.

Owoce i substancje smakowe dodaje sie, gdy jogurt jest juz
gotowy do przelania do kubeczkdéw; aby otrzymac¢ jogurt z
owocami na spodzie, jogurt zaszczepiony bakteriami przelewa
sie do kubeczkdédw z owocami i pozostawia do sfermentowania.
Jogurt przecedzany jest gestszy, poniewaz usuwa Sie z niego
wiekszo$¢ serwatki (biatka mleka).

Ile mozna zjesc?

» Na ,zdrowym talerzu”, caty nabiat - tacznie z mlekiem,
jogurtem, serem i Smietang — stanowi nieco mniej niz jedng
sz0stg codziennej diety. Dla osob, ktdére 1lubig i tolerujg
mleko 1 jego przetwory, codzienna porcja mleka oraz ,zywego”
jogurtu to wygodny, niedrogi sposob dostarczenia organizmowi



wartosciowych substancji. Dzieciom ponizej pierwszego roku
zycia nie powinno sie podawa¢ do picia mleka, lecz od szdéstego
miesigca mogg spozywal produkty na bazie mleka petnottustego.
Aby jak najlepiej wykorzystac¢ zalety mleka i jogurtu, nalezy
wybiera¢ produkty petnottuste od kréw karmionych trawg.
NajczeSciej majag bogatszy, gtebszy smak dzieki bardziej
zréznicowanej diecie zwierzgt. Produkty o nizszej zawartosci
ttuszczu takze dostarczajg waznych substancji odzywczych.
Jogurty 1 napoje jogurtowe czesto zawierajg duzo cukru lub
innych stodzikéw, skrobi, a takze dodatki takie jak barwniki i
substancje smakowe. Niektdére napoje jogurtowe, na przyktad
kefir czy turecki ajran, sa bardzo naturalne, jednak wiele z
nich to produkty wysokoprzetworzone zawierajgce dodatki
bezwartosciowe pod wzgledem odzywczym.

Bakterie probiotyczne znajdujg sie we wszystkich ,zywych”
jogurtach naturalnych, dlatego nie trzeba kupowaé¢ drozszych
napojow jogurtowych, aby skorzysta¢ z dziatania owych
bakterii.

Najlepiej wybierac¢ produkty pochodzgce z jednego Zrodta — od
producenta cieszgcego sie renomg ze wzgledu na jakos¢ mleka.
Wiekszos¢ mleka i jogurtdéw robi sie z mleka ze zlewni, gdzie
miesza sie mleko z wielu réznych gospodarstw.

A[] jeSli nie mozemy pic¢ mleka?

Wiele oséb cierpi na nietolerancje laktozy (uczulenie na
obecny w mleku cukier) z powodu braku niezbednego do trawienia
mleka enzymu trawiennego zwanego laktazg. Czestotliwosc
wystepowania nietolerancji laktozy jest wyzsza w tych
regionach swiata, ktdére nie maja dtugiej tradycji produkcji
nabiatu, na przyktad w Chinach. Prawie 90 procent mieszkancéw
tego kraju moze w pewnym stopniu cierpie¢ na nietolerancje
laktozy. Czesto pierwszg oznakg jest to, ze mleko nam nie
smakuje. Nietolerancja moze mie¢ roéwniez takie objawy jak
astma czy problemy skdérne.

Przy problemach z trawieniem mleka warto najpierw sprdébowad
organicznego mleka krowiego albo mleka od krdéw karmionych



trawg. Jesli to nie pomoze, mozna siegnag¢ po mleko owcze lub
kozie albo mleko bez laktozy. Gdy objawy utrzymujg sie,
najlepiej zrezygnowa¢ z mleka i siegng¢ po alternatywne Zrédta
dostarczajgce obecnych w nim substancji odzywczych. Niektdre
osoby z nietolerancjg mleka dobrze trawig jogurty.

Jak wykorzystac?

Mleko i nabia* mozemy spozywal w réznych postaciach i w wielu
potrawach. Warto sprébowa¢ réznych rodzajow mleka i jogurtow.

» Sniadanie Goraca owsianka na mleku w zimowy poranek albo
miseczka musli zalanego mlekiem z dodatkiem jogurtu i owocolw
to sycgce $niadanie.

» Przekaski Jogurt naturalny z owocami, orzechami i nasionami
to doskonata przekaska.

» Sosy Mleka uzywa sie do soséw na bazie zasmazki:
beszamelowego, pietruszkowego czy serowego. Na pikantne dania
mozna naktada¢ odrobine jogurtu — ztagodzi ostry smak.

» Desery Z mleka przygotowuje sie wiele deseréw, na przyktad
budyn czy lody.

» Koktajle mleczne na przyktad shake bananowy, czekoladowy (z
odrobing kakao), truskawkowy i o smaku mango (z pulpy owocowej
Z puszki).

» Niskottuszczowy zamiennik Jogurt naturalny z powodzeniem
zastgpi smietane w deserach. Doskonale nadaje sie do satatek
zamiast majonezu (albo wymieszany pdét na p6t z majonezem).
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