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Dzieci powinny pi¢ dwie szklanki mleka
dziennie

Kanadyjscy naukowcy ustalili, ze dwie szklanki mleka dziennie to optymalna dawka dla dzieci.
Wyniki badania zamieszczono w czasopismie "Pediatrics".

Mleko krowie jest cennym zrédiem witaminy D i Zzelaza, ale dotychczas istniato wiele niejasnosci, ile
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mleka powinno pi¢ dziecko, aby mieé z tego najwieksze korzysci zdrowotne.
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Badacze z St. Michael's Hospital i The Hospital for Sick Children
w Kanadzie podaja rozwigzanie, oparte na rezultatach swojego badania, przeprowadzonego na

grupie dzieci w wieku od 2 do 5 lat.

Eksperci stwierdzili, ze dwie szklanki mleka dziennie to dawka, ktéra zapewnia optymalny poziom
witaminy D i Zelaza. Wieksze ilosci sa niewskazane, bo chociaz powoduja wzrost poziomu witaminy D,
to moga jednoczesnie prowadzi¢ do niedoboru zelaza.

"ZauwazyliSmy, ze dwie szklanki krowiego mleka dziennie wystarczyty do utrzymania odpowiedniego
poziomu witaminy D u wiekszos$ci dzieci, a jednoczesnie nie zmniejszaty zapasow zelaza" -
przekonuje dr Jonathon Maguire.

Naukowcy informuja réwniez, ze dzieci z ciemna karnacja moga by¢ bardziej narazone na niedobory
witaminy D podczas miesiecy zimowych. Najlepszym rozwigzaniem w takim przypadku jest
zastosowanie suplementacji witaminag D, zamiast oferowania dziecku wiekszych ilosci mleka.

Utrzymanie odpowiedniego poziomu sktadnikéw odzywczych w organizmie dziecka jest bardzo
wazne. Badacze przestrzegaja, ze niedobdr witaminy D moze wplynac na zdrowie kosci, podczas gdy
niedobor zelaza doprowadzi¢ do anemii i opdZznien w rozwoju poznawczym.

Jednoczesnie naukowcy przypominaja powszechnie przyjete zalecenie, aby mleka krowiego nie
podawac dzieciom, ktore nie ukonczyly jeszcze pierwszego roku zycia.
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Ekrany dotykowe bez problematycznego indu

Tansze i bardziej przyjazne srodowisku.

02-07-2024

Swiat atomdw i czasteczek

Jak dzieki r6znym metodom obrazowania zobaczy¢ “catego stonia”
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Zyjemy w czasach multitozsamosci

Ekspert o mediach spotecznosciowych.

02-07-2024

Dlaczego Polki rzadziej jedza mieso niz
Polacy?

RoOwnos¢ pici moze mie¢ zwiazek ze swoboda wyboru tego, co sie je.
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Co 3 osoba dorosta zagrozona chorobami z
powodu braku ruchu

Alarmuje Swiatowa Organizacja Zdrowia.
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Cynk moze pomoc chronic uprawy przed
zmianami klimatu

Informuje “Nature”.
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Tancerze sa mniej neurotyczni niz ogot
populacji

Jednoczesnie sa bardziej ugodowi i ekstrawertyczni.
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Rrzad planuje, aby minister mogl odwotac
dyrektora NCBR

Dyrektor Narodowego Centrum Badan i Rozwoju bedzie mégt zostaé odwotany.
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