Produkty mleczne
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Nabial- produkty mleczne

Nabial czyli produkty spozywcze otrzymane z mleka.
Zwierzeta, ktore daja mleko to kozy, owce, krowy.
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Produkty mleczne

W mleczarni z mleka wytwarza sie:
* masto,

e Smietane,

* Smietanke,

* biale i zotte sery,

* jogurt,

o kefir,

* lody,

* koktajle mleczne,

* maslanke,

* mleko i mleko w proszku,




Mleko

Mleko jest jednym z
najbardziej wartosciowych
produktow spozywczych.
Jest dobrym zrodiem =
wysokowartosciowego biatka :_L(’
i witaminy B, AiD. / Wi
Mleko jest zrodtem tatwo &
przyswajalnego wapnia-

sktadnik zebow 1 kosci.

Powinno sie pi¢ co najmniej .
3-4 szklanki mleka dziennie! -
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Niektorzy nazywajaq mleko ,,POKARMEM BOG w”




Dlaczego produkty
mleczne sa zdrowe?

Produkty mleczne zawieraja:

Witamine A- wplywa na wzrok, skore i wilosy,

Witamine B1- niezbedny do prawidiowego
funkcjonowania uktadu nerwowego, pokarmowego

i skory,

Witamine B2- wazny dla krwi,

Witamine B6- zmniejsza objawy stresu i zmniejsza objawy
tradzik,

Wltammg B7- wspomaga pracg tarczycy, dba owiosy,

Witamine D- wazne dla zebow i kosci,
Witamine E- poprawia stan skory,




Dlaczego produkty
mleczne sa zdrowe?

Produkty mleczne zawieraja:

Wapn- budulec kosci i zebow,

Fosfor- odpowiedzialny za stan kosci,
Potas- reguluje gospodarke wodna organizmu i cisnienie
krwi,

Magnez- wspomaga prace komorek nerwowych,
Bialtko- sktadnik skory, wlosow,

Kwas mlekowy- poprawia stan skory i odpornosc,
Niezbedne nienasycone kwasy tluszczowe- zapoblega
przesuszeniu skory, \ Y 7
Lipidy- chroni skoreg,




Pamigtaj !

. wa ﬁ t budulcem
Produkty mleczne to iridio WaPNIa | | wiscromeraan

przyczynia sie do
prawidiowego krzepniecia
krwi, utrzymania
rawidiowego metabolizmu
Mleko e':m :
getycznego oraz pomaga
3,2% ﬂUSZCZU w prawid'owym
=> 118 mg/100g funkcjonowaniu miesnii

4 & ukladu nerwowego.
Jogurt naturalny WA P N j—
2,5% tluszczu

= 214 mg /100g

_ Camembert
> 386 mg /1008

Kefir
2% tluszczu =

120 mg / 100g

Ser brie
=> 342 mg/100g

Sertwarogowy chudy
E v > 96 mg /100g
- Maslanka naturalna r 26ty Edamski
1,5% tluszczu > 110N
= 103 mg /100g ats
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M LEKO | Co warto wiedziec?

E Jedynym wqglowodanem naturalme wystqpujqcym
’ w mleku i jego przetworach jest laktoza

Ttuszcz mleka i jego przetworow jest !
' nosnikiem witamin rozpuszczalnych
. w ttuszczach, zwtaszcza witaminy AiD |

W mleku wystepuja znaczace ilosci
fosforu, magnezu, potasu i cynku

. Mleko i jego przetwory s3
. cennym zrodtem najlepiej
przyswajalnego wapnia

|

Jedna szklanka
! mleka zawiera
. okoto 240 mg wapnia




Uczulenie na laktoze

Picie mleka moze byc niebezpieczne dla zdrowia tylko w
jednej sytuacji: w przypadku uczulenia na laktoze.

Osoby nietolerujace laktozy reaguja na mleko biegunka,
wzdeciami i bolami brzucha.

Dzieje si¢ tak, bo ich organizmy wytwarzaja za mato laktazy.
W takiej sytuacji konieczne jest unikanie nie tylko samego
mleka, ale takze wszelkich mlecznych produktow.

Nie oznacza to, ze mleko jest calkowicie zakazane, zwykle
mozna po nie siegac, ale w matych ilos’ciach§ '’
W sklepie mozna kupi¢ mleko bez laktozy. \ N ¢




Mleko roslinne

Niektorzy nie tolerujg mleka.
Dlatego zamiast pi¢ mleka pochodzenia zwierzecego,
mozna pic mleko pochodzenia roslinnego:

mleko kokosowe- najmniej uczulajace mleko roslinne,
mleko migdalowe- trzeba uwazac, niektorzy maja
uczulenie na migdaty,
mleko sojowe,
mleko ryzowe,
mleko orzechowe,
mleko owsiane.
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Dlaczego warto pic i jesc
produkty mleczne?

* Pomagaja utrzymac odpowiedni sktad mikroflory
jelitowej i ulatwiajg prawidlowe trawienie,

* Wazne dla prawidlowego rozwoju wzrostu,

» Skladnik zebdéw i kosci,

» Zwieksza odpornosc organizmu,

» Korzystnie wplywa na skore, paznokcie i wiosy,

* /Zmniejsza stres,

« Usprawnia krazenie krwi, \ Wi

* Produkty mleczne sgq zrédtem mlodosci, pENMR




Jak przechowywac
produkty mleczne?

Produkty mleczne powinny byc¢ przechowywane

w temperaturze 2-6 °C.

Prawidiowe warunki przechowywania swiezych
produktow mlecznych w czasie transportu,

w sklepie 1 w domu gwarantujq zachowanie ich smaku,
wygladu i wartosci odzywczych.




Zle przechowywane
produkty mleczne

Kiedy swiezy produkt mleczny jest przechowywany w
zbyt wysokiej temperaturze to smak, wyglad

1 konsystencja produktu oraz walory zdrowotne

moga ulec zmianie.

Podwyzszona temperatura przechowywania sprzyja
rowniez rozwojowi plesni w produkcie.




Podczas zakupow ...

Kupujemy produkty przed uptywem ich terminu
przydatnosci do spozycia,

Sprawdzamy, czy kubeczki i pojemniki nie sa
wybrzuszone i uszkodzone,

Podczas zakupow produkty mleczne wktadamy
do koszyka na koncu zakupow,

W cieple dni produkty mleczne umieszczamy

w torbie termoizolacyjnej, N ki
Po powrocie do domu produkty mleczneg, WWECEEEE)
umieszczamy w lodowce,




Ciekawostki o mleku

Swiatowy Dzien Mleka obchodzony jest 1 czerwca
125 maja,

Najwiecej mleka pije si¢ w Finlandii,
Najpopularniejsze mleko pochodzi od krowy,

W niektorych krajach pije sie mleko od klaczy, osta,
bawota, lamy, czy wielbtada,

Krowie mleko trawi si¢ okoto godziny, kozie mleko
trawi sie 20 minut,

Mleko to jedyny produkt zawierajacy w%gzys ieles o
niezbedne sktadniki odzywcze, R o
Herbata z mlekiem to bawarka,




