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Grupa przetwordbw mlecznych obejmuje napoje mleczne fermentowane, napoje
mlekopochodne, sery twarogowe oraz sery podpuszczkowe (zétte). Nalezg do najbardziej
wartosciowych produktdéw spozywczych. Zawierajqg niemal wszystkie sktadniki odzywcze
niezbedne do prawidtowego funkcjonowania organizmu. Dlatego nie mozna ich zastgpic
zadnym innym produktem spozywczym.

ZRODLO CENNYCH SKLADNIKOW
Produkty mleczne sq zrédtem wysokowartosciowego biatka, wapnia, tatwo przyswajalnego
ttuszczu, cukru mlekowego - laktozy oraz witamin rozpuszczalinych w ttuszczach - A, D
oraz witamin rozpuszczalnych w wodzie z grupy B, zwtaszcza rybofiawiny
- witaminy B.. Nie zawierajg natomiast praktycznie witaminy C i jedynie
niewielkie ilosci zelaza. Naturalnie nie zawierajg btonnika pokarmowego.

ZALECANE SPOZYCIE

Ze wzgledu na stosunkowo wysokg zawartos¢ waznych i tatwo
przyswajainych sktadnikbw odzywczych mileko i jego przetwory powinny
stanowi¢ istotny element sktadowy dziennej racji pokarmowej kazdego
cztowieka. Bez udziatu tej grupy produktéw w codziennym spozyciu tfrudno
jest zaspokoi¢ zapotrzebowanie cztowieka na waph i witamine B. oraz
opracowac¢ prawidtowo zbilansowang racje pokarmowaq.

Aby pokryé zapotrzebowanie na wapn i witamine B., obecnie zaleca
sie spozywanie okoto 1000 ml mleka dziennie. W praktyce oznacza
to, iz w ciqgu dnia powinno si¢ wypijac¢ okoto 600 ml (2-2,5 szklanki)
mileka lub napojow mlecznych i zjadaé okoto 50 g twarogu oraz
15-20 g (plasterek) sera podpuszczkowego.




Wytqczenie z diety mleka i jego przetwordw bqdz nizsze niz zalecane ich spozycie moze
prowadzi¢ do licznych niekorzystnych konsekwencji zdrowotnych na skutek mozliwosci
wystgpienia niedobordw waznych sktadnikdw odzywczych.

Mieko i jego przetwory powinny by¢ w mozliwie najwiekszym stopniu wykorzystywane do
sporzgdzania positkdw. Mogqg one wystepowac jako sktadniki wielu potraw podnoszgc ich
wartos¢ odzywczq i urozmaicajgce pod wzgledem smakowym.

MLECZNE NAPOJE FERMENTOWANE (takie jak jogurt, kefir i mleko acidofilne)
majqg szczegdlne znaczenie zywieniowe. W wyniku proceséw fermentacji zawartej
w mieku laktozy i rozwoju korzystnych specjalnie wprowadzanych bakterii kwasu
mlekowego (Streptoccocus lactis, Str. cremoris, Str. diacetilactis, Str. thermophilus,
Lbc. bulgaricus, Lbc. bifidusiinnych) zmiany zachodzgce w biatkachilaktozie wptywajg
nie tylko na podniesienie cech smakowych mleka oraz na zmiany jego tekstur
whniez wywierajq korzystne dziatanie na organizm.
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Mleczne napoje fermentowane antybiotykowych w celu budowy

M przyczyniajq sie do wzrostu strawnosci prawidtowej mikrofiory jelit,

) i przyswajalnosci przez organizm niemal B procesy fermentacji mleka stymulujg
wszystkich sktadnikdw mleka (laktozy, rozwdj korzystnej mikroflory jelitowej
nawet w przypadku nietolerancji tego (ograniczenie rozwoju bakterii
dwucukru; sktadnikdw mineralnych), gnilnych), wzrost przyswajalnosci
W zmniejszajq ryzyko infekcji przewodu sktadnikdbw odzywczych oraz
pokarmowego, zakwaszanie tresci jelit, wspomaganie
B wykaozujq dziatanie antyalergiczne, procesu trawienia, biosynteze witamin

B zalecane po stosowaniu kuracji z grupy B, a takze wzrost odpornosci.



Na rynku znaojduje sie szeroki asortyment
mlecznych  napojéw  fermentowanych,
zwtaszcza jogurtdw rézniqeych sie zardbwno
smakiem, jak i zawartoscig ttuszczu
oraz wielkoscig opakowania. Napoje
z dodatkiem swiezych owocdw, otrgb lub
ptatkdbw zbozowych oraz wzbogacone
w wapn stanowig dla  konsumenta
atrakcyjng oferte urozmaicajgcqg codzienng
diete i jednoczes$nie wzbogacajgcg jq
w istotne sktadniki odzywcze, jak witaminy,
sktadniki mineralne oraz btonnik pokarmowy.
Warto jednak pamietaé, ze mleczne

Przy zakupie jogurtu, kefiru czy mleka
acidofinego nalezy zwracaé uwage,
czy zawierajg one zywe kultury
bakterii mlekowych, gdyz gtdwnie

te bakterie spozyte jako zywe, majg
zdolnos¢ przezycia,
zaaklimatyzowania sie w jelitach

i korzystnie oddziatujg na organizm
ludzki. Okresla sie je terminem
PROBIOTYKI.

produkty o smakach owocowych stanowig jednak z reguty dodatkowe zrédto cukru.
Mniej popularne, aczkolwiek réwniez o duzych walorach odzywczych i dietetycznych,
sg napoje mlekopochodne typu maslanka, serwatka oraz napoje produkowane

na ich bazie, jak np. serwowit.




SERY TWAROGOWE (ituste, potttuste i chude) stanowig jedno z tanszych zrédet
petnowartodciowego biatka. Mogg wchodzi€ w sktad wielu potraw i ftym samym znajdowaé
szerokie zastosowanie przy przygotowywaniu positkdw. Na rynku mozna spotkaé duzy
wybdr serkdbw twarogowych homogenizowanych oraz deserdw twarogowych. Ze wzgledu
na réznorodnos¢ smakdw, konsystencii i barwy sq one lubiane zwtaszcza przez dzieci.
Z powodzeniem zastepujq pod wzgledem smakowym tradycyjne ttuste desery i kremy,
uzupetnigjgc diete w petnowartosciowe biatko.

SERY PODPUSZCZKOWE (iéI.TE) | SERY TOPIONE

Sg bogatym zrédtem biatka i wapnia. Zawierajq jednak réwniez znaczqce ilosci ttuszczu,
cholesterolu i soli, co nie jest korzystne dla zdrowia i prawidtowego zbilansowania diety.
Sery z6tte majg wysokg warto$¢ energetycznq, ale ze wzgledu na duzq zawartos¢ ttuszczu
sq ciezkostrawne.

Warto wiedzie¢, ze sery topione produkowane sq z serdw zoéttych, czesto zudziatem rdznych
dodatkédw m.in. szynki, pieczarek, zi6ét itp., ktére wzbogacajg ich asortyment i wartosé
odzywczq. Pamietaé jednak nalezy, ze sery topione zawierajg znaczne ilosci fosforu, ktdry
i tak w przecietnej diecie wystepuje w nadmiarze. Sery podpuszczkowe i fopione majq
niepowtarzalne walory smakowe. Duza réznorodnos¢ rodzajow smakdw i konsystencii
moze zaspokoi¢ upodobania najwybredniejszych smakoszy.
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