MLIEKO \

ri‘ ‘ﬁ f_:' fosfor — 20 % dennej spotreby Rovnako ako vapnik a vitamin D, - |
W~ aj fosfor je nevyhnutny na tvorbu a udrzanie pevnych kosti. <

Pomaha pri premene jedla, ktoré zjeme, na energiu.

Mlieko obsahuje délezité bielkoviny, tuky, sacharidy, vitaminy a mineralne latky.
Najvacsi benefit z mlieka spociva vo vysokom obsahu vapnika. Tento mineral potrebuju
deti a dospievaijlci pre spravny vyvoj kosti a zubov, budice mamicky pre zdravy vyvoj
plodu, dospeli pre pevnost a optimalnu hustotu kostného tkaniva, spravne fungovanie
; srdcového svalu, dobri zraZavost krvi a bezchybnu éinnost nervovej sustavy.
Nedostatok vapnika v seniorskom veku urychluje rozvoj osteopordzy, ktora ohrozuje

nielen Zeny v menopauze, ale aj muzov.

Pohar mlieka bol kedysi symbolom zdravia, dnes v jeho spotrebe hlboko zaostdvame za
eurdpskym priemerom. Z hladiska vyZivy sa mlieko stalo predmetom vasnivych diskusii.

Odporcovia mlieka tvrdia, Ze ludskému organizmu Skodi a podporuje vznik réznych

ochoreni — migrény, hnacky, astmy, artritidy, dokonca i ochorenia srdca. Podla nich
mlieko zahliefiuje, vyvolava alergie a nechrani pred osteopordzou, prave naopak — odvapnuje kosti. Obhajcovia

mlieka ho zas zarad'uju medzi zakladné potraviny, nevyhnutné pre kvalitnu a zdravu vyZivu v kazdom veku.

Deti potrebuju denne 400 az 900 mg vapnika, dospievajuci 1 200 mg, budiice mamicky az 1 400 mg. V
100 ml mlieka sa nachadza okolo 120 mg vapnika bez ohP’adu na to, ¢i je plnotuc¢né
alebo odtuc¢nené. Ked’ budete pit’ mlieko s nizkym obsahom tuku, ziskate vapnik

a nepriberiete. Cudia, ktori pravidelne piji mlicko, maju vacsiu Sancu byt $tihli, ako ti,

ktori mlieko nepiju vobec. Vysokd hladina vapnika v tele poméha aj pri chudnuti, pretoze

podporuje Stiepenie telesného tuku a zabranuje tvorbe novych

tukovych buniek. Mlieko vSak treba brat’ ako jedlo, nie napoj,
a zapocitat’ ho do denného energetického prijmu. &
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