3 porcje
niskottuszczowego nabiatu
dziennie



+5 porcji owocow | warzyw dziennie

+4 porcje wody dziennie

+3 porcje niskotluszczowego nabiatu
dziennie

+2 godziny lub mniej dziennie przed ekranem

+1 godzina lub wiecej aktywnosci fizycznej




Korzysci z nabiatu

+Wapn
+Biatko
+Witamina D
+ Potas

+ Fosfor

+Witamina A
+Witamina B12
+ Ryboflawina
+Niacyna

+ Tryptofan




‘ Organizm potrzebuje wapnia!

+Mocne kosci | zeby

+Miesnie, nerwy, inne funkcje komorki
+Wochtanianie B12

+ Regulacja cisnienia krwi




Dostateczna ilosC wapnia

+Wiele osob 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
<-95% mezczyzn i 78% kobiet w wieku 20+

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




\ 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 Iat 1300 4
19 do 50 lat 1000 3
51 lat i wiecej 1200 3
*mg=miligramy Ca** = Wapn A P _
http://dietary-supplements.info.nih.gov/factsheets/calcium.asp [ ey 7§/ \ gl
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Co to znaczy porcja?

Jedna zawiera ~300 mg wapnia

+Mleko: 8 ptynnych uncji (1 filizanka)

+Mleko wzbogacone wapniem: 6
ptynnych uncj

+Jogurt:

<>8 uncji z owocami lub orzechami
<»6 uncji bez owocow




Co to znaczy porcja?

+Ser naturalny: 1,5 uncji (43 Q)
<-Cheddar, Colby, Swiss, Mozzarella
+Ser topiony: 2 uncje
<-American, Velveeta

+ Twarog: 2 filizanki




‘ Mleko odttuszczone a mleko
petne

+Wiecej wapnia, biatka, innych
sktadnikow odzywczych

+Mniej ttuszczu, kalorii

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




‘ Dlaczego wapn z nabiatu jest
wartosciowy?

+Inne skfadniki odzywcze, biatko

<-Zawiera witamine D

+Wapn z nabiatu jest fatwo wchianiany




‘ Suplementy z wapniem, a nabiat

+Suplementy nie zapewniajg innych
sktadnikdw odzywczych obecnych w
nabiale

<Biatka, witamin i innych sktadnikow
mineralnych

<-Organizm najlepiej wchtania sktadniki
odzywcze z pokarmow




‘ Zrodta w pokarmach
-

vy ws
AiGURT C Rl
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1 kubek jogurtu 1,5 uncji sera Cheddar

LUB % LUB ?

1,5 kubka gotowa- 2,5 kubka gotowa- 8 kubkow gotowa-
nego jarmuzu nych brokutow nego szpinaku

http://dietary-supplements.info.nih.gov/factsheets/Calcium pf.asp 54.3




‘ Nietolerancja laktozy

Zwykle nie ma powodu, aby unikac nabiatu

+ Tabletki enzymatyczne

+Mleko ze zmniejszong iloscig laktozy
+Jogurt | sery twarde

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




Spozywanie 3 porcji dziennie
nabiatu niskottuszczowego



W sklepie

Rodzaje mleka do wyboru
+mleko 2% - takie sobie

+mleko 1% - lepsze

<Rowniez mleko aromatyzowane lub
maslanka

+Mileko odttuszczone - najlepsze




W sklepie

+Sery

<>Cheddar 2%, sery twarde, niskottuszczowe lub
bezttuszczowe, topione, czesciowo
odttuszczona mozarella.

+Jogurt niskottuszczowy lub bezttuszczowy.

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

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




Moje dziecko/maz/zona nie lubig
produktow niskottuszczowych

+Z dodatkiem wapnia

+Z niskg zawartoscig weglowodanow
lub wzbogacony biatkiem

+UHT (bardzo wysoka temperatura)




Moje dziecko/maz/zona nie lubig
produktow niskottuszczowych

+Przestawiaj sie powol

<-Mieszaj mleko petne lub 2% z
odttuszczonym

<Wlewaj je w karton po petnym mileku

+Dawaj przyktad




‘ Sposoby wzbogacania diety o mleko

+ Mleko smakowe niskottuszczowe lub
odttuszczone

<Staraj sie, aby byto bez dodatku cukru
+ Mleko wzbogacone wapniem lub biatkiem
<-Dla konsystencji
+ Pij do positkow, do ktorych pasuje mleko
<-Ptatki sniadaniowe
<-Kanapka
<>Opakowanie ciastek 100 kalorii




Przysmaki z nabiatem

+Koktajle mleczne
<-Owoce, 16d, mleko 1% lub odttuszczone

<-Owoce, jogurt waniliowy bezttuszczowy
lub niskottuszczowy

+ Parfait - warstwy
<Owoce

<-Niskottuszczowy lub odttuszczony jogurt
typu light
<1 tyzka granoli do chrupania_




‘ Wykorzystanie mleka w gotowaniu

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

<-Zupy pomidorowej, niskottuszczowe,
skoncentrowanej zupy-kremu




‘ Wzbogacaj positki nabiatem

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

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

+Zamiast Smietany uzywaj
niskottuszczowego lub odttuszczonego
jogurtu 7




Nabiat "w droge”

+ Pateczki sera niskottuszczowego lub
odttuszczonego

<2 pateczki = 1 porcja nabiatu ﬂ
4+ Butelkowane mleko niskottuszczowe ﬁug |

lub odttuszczone
<-Miniaturowe butelki mleka

0 pojemnosci 8 i 16 uncji g
<-Smakowe @

+Jogurt niskottuszczowy
lub bezttu SZCZOWY . (e




‘ Najwazniejsze informacje na

temat nabiatu niskottuszczowego
+Jest pozywny!

+Wapn z takiego nabiatu jest tatwo
wchtaniany

+Jest dobrym zrodtem wapnia

+Nawet osoby z nietolerancjg laktozy
zwykle tolerujg niektore postaci

+Z dodatkiem owocow jest doskona’fq
przekaskg Al




3 porcje niskottuszczowego
nabiatu dziennie

www.clocc.net




