Mieko
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O tym, ze mleko jest eliksirem zycia, kazdy cztowiek wie. Od najdawniejszych czaséw byto ono symbolem
pozywienia, ktbremu zawdzieczamy zdrowy rozwaj; pysznym, ptynnym dobrodziejstwem, na ktére nie
musimy tak ciezko zapracowac , jak w przypadku ptodow ziemi. Mileko jest tez symbolem tagodnej
opiekunczosci, ciepta i przyjaz ni. Mleko byto symbolem pozywienia, ktéremu zawdzieczamy zdrowy rozwo;.
Dlaczego mleko jest zdrowe?

OdpowiedZz wigze sie ze sktadnikami mleka. Mleko zawiera /oprocz wody/ thuszcz mlekowy, biatko, cukier
mlekowy, sktadniki mineralne i witaminy. Kto pije mleko i je produkty mleczne, zaopatruje swoj organizm

w nastepujgce witaminy.

A - nieodzowne dla oczu, sprawnosci wzrokowej, a takze dla zdrowej cery

Ponadto w mleku znajdujg sie takie witaminy jak:

D - potrzebna do budowy kosci, utatwia przyjmowanie wapnia i fosforu

B1 - witamina przemiany materii, wptywa korzystnie na uktad nerwowy, miesniowy i czynno$¢ serca W mleku
sg rowniez witaminy:

B2, B6 - niezbedna dla dotlenienia komérek oraz tworzenia sie krwi

B12 - wystepuje tylko w organizmach zwierzecych, jej niedobory powodujg schorzenia watroby i niedokrwisto$¢
ztosliwg

Ponadto w mleku znajdujg sie takie witaminy jak: C, E, K. Mleko zawiera rowniez witamine PP, kwas foliowy,
witamine H.

Jogurt, kefir, masto, $mietana i ser sg produktami wyrabianymi z mleka. Jezeli chcemy by¢ zdrowi, pijmy
mleko i jedzmy przetwory mleczne.

Zawarte w nim biatko jest gtéwnym budulcem ciata.

Witamina A warunkuje prawidtowe widzenie, sprzyja procesom wzrostu, rozwoju i odpornosci oraz
zdrowiu skory.

Witamina D /wraz z wapniem/ reguluje budowe kosci.
Witamina B2 zapobiega za¢ mie, wptywa korzystnie na skére i uktad nerwowy, dziata antystresowo.
Mleko UHT /Ultra High Temperature - Skrajnie Wysoka Temperatura/ - jest sterylizowane zazwyczaj w

temperaturze 135 st. C przez okoto 1 sekunde i praktycznie nie zawiera drobnoustrojow.  Krotki czas
ogrzewania mleka UHT nieznacznie wptywa na straty witamin i zmiany sensoryczne.
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