3 porcje
niskottuszczowego nabiatu
dziennie

Wprowadz zasade 5-4-3-2-1
Wyjasnij, ze dzisiaj powiemy sobie o tym, dlaczego dzieci powinny jes¢ trzy porcje
niskottuszczowego nabiatu kazdego dnia.

Akcja informacyjna 5-4-3-2-1 Go! zostata opracowana przez Konsorcjum na Rzecz
Zmniejszenia Otytosci Dzieci Chicago przy Children’s Memorial Hospital



+ 5 porcji owocow i warzyw dziennie

+4 porcje wody dziennie

+3 porcje niskottuszczowego nabiatu
dziennie

+2 godziny lub mniej dziennie przed ekranem

+1 godzina lub wiecej aktywnosci fizycznej
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Wyjasnij akcje informacyjng 5-4-3-2-1 Go! i ze dzisiaj skupimy sie na 3 porcjach
niskottuszczowego nabiatu dziennie.



Korzysci z nabiatu

+Wapn +Witamina A
+Biatko +Witamina B12
+Witamina D +Ryboflawina
+Potas +Niacyna

+ Fosfor + Tryptofan

Jedzenie nabiatu przynosi wiele korzysci! Nabiat to dobre Zrodto biatka, a ponadto
zwiera szereg niezbednych mineratow i witamin, w tym wapn i witamine D.
Witamina D jest bardzo wazna dla mieszkancéw Chicago. Nasz organizm wytwarza
witamine D pod wptywem stonca, ale Chicago jest potozone tak daleko na pétnoc,
ze w ciggu zimy nie dociera tu dostatecznie duzo Swiatta stonecznego. Bez
dodatkowej witaminy D w mleku lub w postaci sztucznych witamin, u dzieci moze
rozwingc¢ sie krzywica, ktora powoduje krzywe ros$niecie kosci ndg. Tryptofan jest
aminokwasem sprzyjajgcym spaniu. Dlatego szklanka gorgcego mleka od wielu

pokolen pomaga ludziom zasypiac.




| Organizm potrzebuje wapnia!

+Mocne kosci i zeby

+Miesnie, nerwy, inne funkcje komorki
+Wochtanianie B12

+Regulacja cisnienia krwi

Wapnh odgrywa istotng role w funkcjonowaniu naszego organizmu. Wapn jest nie
tylko kluczowym elementem wzrostu i zdrowia kosci i zebdw, lecz rowniez pomaga
w rozwoju miesni, w tym miesnia serca. Pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu
komoérek i zmniejsza nadcisnienie.



| Dostateczna ilos¢ wapnia

+Wiele osdb nie zazywa dostatecznie duzo
wapnia:
<-Okoto 30% w wieku 1-5 lat
<-44% chtopcow i 58% dziewczat w wieku 6-11 lat
<-64% chtopcow i 87% dziewczat w wieku 12-19 lat
<55% mezczyzn i 78% kobiet w wieku 20+

+Moze to prowadzi¢ do powaznych
problemow
<-W okresie rozwoju
<W wieku starszym

Niestety, wiekszos¢ Amerykanow nie przyjmuje wystarczajgcej ilosci wapnia w
swojej diecie. W miare swojego wzrostu dzieci sg coraz bardziej narazone na
prawdopodobienstwo niedoboru wapnia w diecie, podobnie jak wiekszos¢
dorostych.

Jest to duzy problem, poniewaz rosngce kosci wymagajg wapnia dla ich
wzmocnienia. Niedobdr wapnia u dzieci naraza ich na wieksze ryzyko ztaman i
peknie¢ kosci w wieku dorostym.



\ lle wapnia potrzebujemy co dzien?

Mezczyzni/kobiety, Ca** (mg/dz.) | Kubki mleka p
wiek poj. 8 uncji

0 do 6 miesiecy 210 N/D
7 do 12 miesiecy 270 N/D
1 do 3 lat 500 1-2
4 do 8 lat 800 2-3
9 do 18 lat 1300 4
19 do 50 lat 1000 3
51 lat i wiecej 1200 3

*mg=miligramy Ca** = Wapn

http://dietary-supplements.info.nih.gov/factsheets/calcium.asp Ig{ﬂlg-m@?\‘//lq
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lle wiec wapnia potrzebujemy kazdego dnia? Potrzebujemy wiecej, kiedy rosniemy,
a najwiecej w okresie dojrzewania. Dla dzieci w wieku ponizej 1 roku zycia
najlepszym zrédtem wapnia jest mleko matki.



| Co to znaczy porcja?

Jedna zawiera ~300 mg wapnia
+Mleko: 8 ptynnych uncji (1 filizanka)
+Mileko wzbogacone wapniem: 6
ptynnych uncji
+Jogurt:
<8 uncji z owocami lub orzechami
<6 uncji bez owocow

lle wynosi jedna porcja nabiatu? Kazda porcja zapewnia okoto 300 mg wapnia. W
wypadku mleka oznacza to filizanke lub 8 ptynnych uncji. Jednak mleko
wzbogacone zawiera wiecej wapnia, wiec jedna porcja to tylko 6 uncji. 8 uncji mleka
wzbogaconego wapniem zawiera okoto 500 mg wapnia.

Kolejnym dobrym zrédtem wapnia jest jogurt. Kubeczek jogurtu o pojemnosci 8 uncji
z owocami to jedna porcja, albo mozna zje$¢ pojemnik 6-uncjowy bez owocow.
Obejmuje to jogurt naturalny, waniliowy, cytrynowy, kawowy i czekoladowy.



| Co to znaczy porcja?

+Ser naturalny: 1,5 unc;ji (43 g)
<-Cheddar, Colby, Swiss, Mozzarella
+ Ser topiony: 2 uncje
<rAmerican, Velveeta
+ Twarog: 2 filizanki

Sery mogqg byc¢ réwniez dobrym zrédtem wapnia. 1,5 uncji naturalnego sera, takiego
jak cheddar lub Monterey Jack, to jedna porcja, ale w przypadku sera topionego
porcje stanowig 2 uncje.

Ser biaty (typu Cottage) nie jest zbyt dobrym zrédtem wapnia. Aby otrzymac jedng
porcje, nalezy wzig¢ az 2 filizanki, czyli prawie pot kilo biatego sera cottage.



\ Mileko odttuszczone a mleko
petne

+Wiecej wapnia, biatka, innych
sktadnikdw odzywczych

+Mniegj ttuszczu, kalorii

+Dla dzieci w wieku 1-2 lat — zwykle
tylko mleko petne

Nabiat niskottuszczowy lub bezttuszczowy ma te zalete, ze zapewnia réwnie duzo
witamin i mineratow, jak nabiat petny lub dwuprocentowy, ale ma mniej ttuszczu.
Poza tym, poniewaz ta sama porcja zawiera mniej ttuszczu, jest w niej nieco wiecej
skfadnikéw warto$ciowych.

Uwaga — dla dzieci w wieku 1-2 lat mleko bezttuszczowe lub niskottuszczowe
zwykle nie jest zalecane. Niemowleta wcigz zwiekszajg zawartos¢ tkanki
ttuszczowej w organizmie, dlatego potrzebujg ttuszczu z petnego mieka.



| Dlaczego wapn z nabiatu jest
wartosciowy?

+Inne skitadniki odzywcze, biatko

<-Zawiera witamine D

+Wapn z nabiatu jest tatwo wchtaniany

Nabiat to nie tylko zrodto wapnia, lecz rowniez innych niezbednych skfadnikow
odzywczych i biatka. Ponadto wapn ma wiele postaci, a posta¢ zawarta w nabiale
jest najlepiej wchtaniana przez nasz organizm. | wreszcie zawiera on witamine D.
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| Suplementy z wapniem, a nabiat

+ Suplementy nie zapewniajg innych
sktadnikow odzywczych obecnych w
nabiale

<-Biatka, witamin i innych sktadnikéw
mineralnych

<-Organizm najlepiej wchtania sktadniki
odzywcze z pokarmow

Wielu ludzi, ktérzy nie uzyskujg dostatecznej ilosci wapnia z pokarmow przyjmujg
wapn w postaci tabletek. Brakuje w nich jednak innych waznych sktadnikéw
odzywczych. Wynika to z faktu, ze pokarmy zawierajg nie tylko dodatkowe

witaminy, mineraty i biatko, ale nasz organizm lepiej wchtania sktadniki odzywcze z
pokarmu, niz z tabletek.
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| Zrodta w pokarmach

LUB
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ﬁ 1 kubek jogurtu
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8 uncji mleka

1,5 uncji sera Cheddar

2,5 kubka gotowa- 8 kubkoéw gotowa-
nych brokutow nego szpinaku

1,5 kubka gotowa-
nego jarmuzu

http://dietary-supplements.info.nih.gov/factsheets/Calcium_pf.asp Is*“/al*;“" ys‘g’\\/L
k. @2 |

Nie tylko nabiat, lecz réwniez inne pokarmy mogq by¢ zrodtem wapnia, takie jak
niektore owoce i warzywa, niektore orzechy (szczegdlnie migdaty) oraz pokarmy
wzbogacone, np. niektére soki, tofu wzbogacone wapniem i mleko sojowe.

Jednak nabiat zawiera najwieksze ilosci naturalnego wapnia, jak widac tutaj.

Pokarmy wzbogacone wapniem, takie jak niektore soki i produkty sojowe, zawierajg
podobne ilosci wapnia, lecz wcigz nabiat pozostaje jego najlepszym zrodtem. Na
przykfad, soki owocowe wzbogacone wapniem majg mnostwo kalorii i dlatego
zaleca sie ograniczenie ich do jednej 6-uncjowej porcji na dzieh. Ponadto soki nie
zawierajg biatka i innych witamin i mineratow obecnych w produktach nabiatowych.

Produkty sojowe wzbogacone wapniem, tak jak mleko sojowe i tofu, zawierajg
biatko i inne sktadniki odzywcze, jednak ten typ wapnia nie jest dobrze wchtaniany
przez organizm. Dlatego zeby uzyskac te samg ilos¢ wapnia, co z nabiatu, trzeba
zjesc wiekszg porcje.
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| Nietolerancja laktozy

Zwykle nie ma powodu, aby unikac¢ nabiatu

+ Tabletki enzymatyczne

+Mileko ze zmniejszong iloscig laktozy
+Jogqurt i sery twarde

+Woypijaj filizanke stopniowo podczas positku
+Zacznij od matych porcji i zwiekszaj je

Niektdérzy ludzie majg trudnosci z trawieniem cukru zawartego w mleku zwanego
laktozg. U takich osob mleko moze spowodowac podraznienie zotgdka i biegunke.
Co robic, jezeli dziecko nie toleruje laktozy?

Istnieje szereg alternatywnych opcji, ale istnieje tez szansa, ze by¢ moze da sie
wigczy¢ produkty nabiatowe do diety. Istniejg tabletki enzymatyczne utatwiajgce
trawienie laktozy, mozna tez kupi¢ mleko o ograniczonej ilosci laktozy (szeroko
dostepne sg takie marki, jak Lactaid i Dairy-Ease). Jogurt i twarde sery, takie jak
Cheddar i ser szwajcarski, zwykle nie majg laktozy lub maja jej tylko niewiele, wiec
sqg tatwiejsze do strawienia. Wielu ludzi jest w stanie tolerowac filizanke mleka, jezeli
pija je wolno podczas positku. Mozna tez zwiekszy¢ tolerancje rozpoczynajac od
matych ilosci produktéw nabiatowych i stopniowo, powoli zwiekszajac ilosci nabiatu
wypijanego lub zjadanego.

| wreszcie, jezeli organizm nie toleruje nabiatu, lub jezeli szukamy sposobu
zwiekszenia ilosci przyjmowanego wapnia, dobrymi produktami zastepczymi sq
produkty sojowe wzbogacane wapniem, takie jak mleko sojowe lub tofu. Dodatkowe
informacje znalez¢ mozna na Arkuszu Faktéw Nietolerancji Laktozy CLOCC.
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Spozywanie 3 porcji dziennie
nabiatu niskottuszczowego
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W sklepie

Rodzaje mleka do wyboru
+mleko 2% - takie sobie

+mleko 1% - lepsze

<Rdéwniez mleko aromatyzowane lub
maslanka

+Mleko odttuszczone - najlepsze
+Wzbogacone wapniem - najlepsze

)
3t
V-

Jak wiec zwiekszy¢ spozycie nabiatu do trzech porcji dziennie? Kiedy jestes w
sklepie, warto rozejrze¢ sie za nastepujgcymi produktami. Mleko 1% lub
odttuszczone to najlepszy wybor.
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W sklepie

+Sery

<-Cheddar 2%, sery twarde, niskottuszczowe lub
beztluszczowe, topione, czesciowo
odtluszczona mozarella.

+Jogurt niskottuszczowy lub bezttuszczowy.

<~Naturalny lub aromatyzowany, 6-8 uncji bez
dodatku cukru.

<-Owoce, 8 uncji, w lekkim syropie lub bez
dodanego cukru

Nalezy wybieraC sery o zmniejszonej zawartosci ttuszczu lub bezttuszczowe
naturalne, badz topione. Sery twarde, na przykfad szwajcarski, rowniez zwykle
zawierajg mniej ttuszczu.

Najlepsze jogurty to jogurty niskottuszczowe lub bezttuszczowe, w tym naturalne lub
aromatyzowane typu light, badz tez jogurty typu light z dodatkiem owocéw. Uwaga
— wiele jogurtéw z dodatkiem owocéw sprzedawanych jest w opakowaniach po 6
uncji, czyli mniej niz jedna porcja.
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‘ Moje dziecko/maz/zona nie lubig
produktéw niskottuszczowych

+Z dodatkiem wapnia

+Z niskg zawartoscig weglowodanow
lub wzbogacony biatkiem

+UHT (bardzo wysoka temperatura)

Co robic, jezeli twoje dziecko, maz lub zona twierdzg, ze nie smakuje im mleko i
sery niskottuszczowe lub bezttuszczowe? Jedna opcja to kupowanie mleka
wzbogacanego. Mleka wzbogacane wapniem i biatkami (niskoweglowodanowe)
sprawiajg wrazenie gestszych, wiec wiele osob je preferuje. Z drugiej strony jednak
sq ludzie, ktérzy ich nie lubia.

Mleko UHT, czyli pasteryzowane w bardzo wysokiej temperaturze) wykazuje duzg
trwatos¢ w temperaturze pokojowej, a ponadto wydaje sie gestsze i ma
intensywniejszy smak.
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‘ Moje dziecko/maz/zona nie lubig
produktéw niskottuszczowych
+Przestawiaj sie powol

<-Mieszaj mleko petne lub 2% z
odttuszczonym

<-Wlewaj je w karton po petnym mieku

+Dawaj przyktad

Kolejna mozliwos¢ to stopniowe przestawianie sie. Mozna to robi¢ mieszajgc mleko
0 wiekszej zawartosci ttuszczu z mlekiem odttuszczonym, stopniowo zwiekszajac
zawartos¢ mleka niskottuszczowego. W ten sposdb mozna przejs¢ z mleka petnego
na 2%, a nastepnie na 1% i odttuszczone. Kolejng opcjg jest podawanie mleka
niskottuszczowego w pojemniku po mleku petnym lub 2%. Jezeli rodzina tego nie
zauwazy, wtedy wiadomo, ze nie chodzi tutaj o smak.

| wreszcie, co najwazniejsze, dawaj przykfad i pij mleko 1% lub odtluszczone.
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‘ Sposoby wzbogacania diety o mleko

+Mileko smakowe niskottuszczowe lub
odttuszczone

<-Staraj sie, aby byto bez dodatku cukru
+ Mleko wzbogacone wapniem lub biatkiem
<~Dla konsystenc;ji
+ Pij do positkéw, do ktorych pasuje mleko
<-Ptatki sniadaniowe
<-Kanapka
<-Opakowanie ciastek 100 kalorii

Oto kilka sposobdéw wzbogacenia diety o mleko. Mleko smakowe niskottuszczowe
lub odtluszczone ma takg samag zawartos$¢ biatek, witamin i soli mineralnych, jak
mleko zwykte. Jednak mleko smakowe czesto zawiera rowniez cukier, warto wiec
poszuka¢ odmian bezcukrowych lub ograniczy¢ picie takiego mleka do jednej
filizanki dziennie.

Jak wspominano wczesniej, mozna wybra¢ mleko niskottuszczowe lub odttuszczone
z dodatkiem wapnia lub biatka. Dodatki te zageszczajg mleko, poprawiajac jego
smak.

Ponadto, pij mleko z pokarmami, do ktérych mleko pasuje, takimi jak ptatki
Sniadaniowe lub kanapka, albo chociazby ciastka w nowych opakowaniach o
wartosci energetycznej 100 kalorii.
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| Przysmaki z nabiatem

+Koktajle mleczne
<-Owoce, l6d, mleko 1% lub odttuszczone

<-Owoce, jogurt waniliowy bezttuszczowy
lub niskottuszczowy

+ Parfait - warstwy
<-Owoce
<-Niskottuszczowy lub odttuszczony jogurt
typu light
<1 tyzka granoli do chrupania/‘__
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Oto kilka pomystow na zdrowe przekaski, ktére mozna przyrzadzi¢ z nabiatu
niskottuszczowego lub odttuszczonego. Koktajl przyrzadzony w blenderze to sposob
zapewnienia jednoczesnie jednej porcji owocow i nabiatu dziennie. Najlepiej jest
wybierac petne owoce, takie jak banany lub truskawki, zamiast soku. Mozna do
tego rowniez wykorzysta¢ zamrozone owoce, co dodatkowo upraszcza
przyrzadzanie takich napojéw przez caty rok.

Parfait z owocow i jogurtu mozna przyrzadzi¢ tatwo w domu na $niadanie lub jako
przekaske. Wystarczy przetozy¢ warstwe posiekanych owocéw warstwg
niskottuszczowego lub odttuszczonego bezcukrowego jogurtu i warstwg granoli. Dla
odmiany mozna sprobowac jogurtéw aromatyzowanych, na przyktad o smaku
czekoladowym lub kawowym.
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\ Wykorzystanie mleka w gotowaniu

+Mozna wykorzystac mleko
odttuszczone lub niskottuszczowe
zamiast wody do:
<-Gotowanych ptatkéw sniadaniowych,
owsianki, ryzu

<-Zupy pomidorowej, niskottuszczowej,
skoncentrowanej zupy-kremu

Jednym ze sposobow uzupetnienia positku nabiatem niskotluszczowym jest uzycie
mleka zamiast wody do gotowania ptatkow sniadaniowych lub ryzu. Mozna réwniez
wykorzysta¢ mleko niskottuszczowe lub odttuszczone zamiast wody do

przyrzadzenia zupy pomidorowej lub niskottuszczowych, skondensowanych zup
kremowych



| Wzbogacaj positki nabiatem

+Dodaj niskottuszczowy ser do zamrozonego
kawatka pizzy na cienkim spodzie.
<-Unikaj pizzy z kietbasg

+Posypuj sataty, zupy, warzywa i makaron
niskottuszczowym, tarkowanym serem

+Zamiast Smietany uzywaj
niskottuszczowego lub odttuszczonego
jogurtu -

Mozesz przemyci¢ dodatkowe porcje niskottuszczowego nabiatu do positku dodajgc
niskottuszczowy ser do zamrozonej pizzy na cienkim spodzie. Watpliwe, by rodzina
narzekata na nadmiar sera w pizzy. Unikaj pizzy z kietbasg, ktéra ma najwiecej
ttuszczu i kalorii. Dodawaj ponadto potarkowany ser niskottuszczowy do satatek,
zup, warzyw i makaronu. 2-procentowy cheddar to wspaniaty dodatek do zupy

pomidorowej.

Ponadto, zamiast $mietany mozna uzy¢ niskottuszczowego lub odttuszczonego
jogurtu, jako dodatku do pieczonego ziemniaka lub tacos.
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Nabiat "w droge”

+Pateczki sera niskottuszczowego lub
odttuszczonego

<2 pateczki = 1 porcja nabiatu a
+Butelkowane mleko niskottuszczowe f%
lub odttuszczone
<»Miniaturowe butelki mleka
0 pojemnosci 8 i 16 uncji
<-Smakowe
+Jogurt niskottuszczowy
lub bezttuszczowy

Istnieje wiele sposobow wykorzystania nabiatu jako przekaski lub dodatku do
drugiego Sniadania. Jednym ze sposobow jest dodatek pateczki sera
niskottuszczowego. Takie pateczki sg wygodne, osobno pakowane i tatwe do
jedzenia. Nie majg jednak tyle wapnia, co ser naturalny, dlatego dla zaspokojenia
jednej porcji nabiatu dziennie nalezy zjes¢ dwie pateczki, co zwieksza ilos¢ kalorii.

Sensownym wyborem sg réwniez miniaturowe plastikowe butelki mleka
niskottuszczowego lub odttuszczonego. Nie wywotujg one niemitego smaku mleka
przechowywanego dtuzej w kartonie, nie przeciekajq i nie sg podatne na
uszkodzenia. Czesto sg one réwniez dostepne w postaci niskottuszczowych
napojow mlecznych smakowych.

Kolejnym znakomitym wyborem sg jogurty niskottuszczowe lub odttuszczone.
Zwykle dostepne sg w osobnych pojemnikach i w wielu smakach.
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| Najwazniejsze informacje na
temat nabiatu niskottuszczowego
+Jest pozywny!
+Wapn z takiego nabiatu jest tatwo
wchtaniany
+Jest dobrym zroédtem wapnia

+Nawet osoby z nietolerancjg laktozy
zwykle tolerujg niektore postaci

+Z dodatkiem owocow jest doskona’fq
przekaskg
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3 porcje niskottuszczowego
nabiatu dziennie

www.clocc.net
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