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Chude mleko nie chroni dzieci przed
otyloscia

Chude mleko wcale nie chroni dzieci przed otyloscia jak przez wiele lat przekonywano - twierdza amerykanscy
dietetycy na famach ,JAMA Pediatric”.
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W USA od prawie 50 lat zaleca sie, by dzieciom podawa¢ mleko chude, zwierajace nie wiecej niz 1
proc. ttuszczu. Sadzono, ze takie odttuszczone mleko bardziej chroni je przed otyloscia. Zaprzeczaja
temu znani amerykanscy dietetycy: dr David Ludwig z Boston Children’s Hospital oraz dr Walter
Willett z Harvard School of Public Health.

EObaj badacze przyznajg, ze ttuste mleko zawiera wiecej kalorii. Nie oznacza to jednak, ze dzieci,
ktore pija chude mleko spozywaja mniej kalorii. Moze by¢ wrecz odwrotnie, poniewaz chude mleko,
podobnie jak odtuszczone produkty mleczne, nie daje tak duzej sytosci jak mleko ttuste. Dlatego
dzieci pija go wiecej, jak rowniez czesciej siegaja po inne produkty, a ich catodzienna dieta jest
wtedy bardziej kaloryczna.

Potwierdzaja to badania, ktéore w marcu 2013 r. ukazaly sie na tamach ,Archives of Disease in
Childhood”. Wynika z nich, ze dzieci, ktére pija chude mleko, czesciej maja ktopoty z nadwaga.

~Wydawato sie nam logiczne, ze dzieci pijgce ttuste mleko sq bardziej zagrozone otytosciq, gdy
spozywajq wiecej ttuszczu pochodzenia zwierzecego. Gdy jednak przejrzelismy uzyskane w naszych
badaniach dane, zdziwiliSmy sie, Ze jest odwrotnie: te z nich, ktore pity mleko zawierajgce 2 proc.
lub 3,2 proc. tluszczu rzadziej byty otyte” - powiedziat w marcu tego roku w wypowiedzi dla
tygodnika , Time” prof. Mark Daniel DeBoer, endokrynolog dzieciecy z University of Virginia School
of Medicine.

Najnowsze badania dr. Ludwiga wykazaty, ze produkty o wysokim wskazniku glikemicznym, takie jak
ryz czy biate pieczywo, nie daja pelnej sytosci i zwiekszaja ryzyko otytosci, jednak w przypadku
ttustego mleka nie ma takiej zaleznosci.

Thuste mleko ma te wade, ze moze zwieksza¢ poziom cholesterolu we krwi. Z chudym mlekiem sg
jednak podobne ktopoty: sktania ono do spozywania wiekszej ilosci zywnosci o wysokim wskazniku
glikemicznym, a to z kolei podnosi poziom tréjglicerydéw, ktore rowniez zwiekszaja ryzyko chordb
sercowo-naczyniowych.

Btedem jest zachecanie dzieci do picia mleka podajac im mleko smakowe. Zawiera ono mniej
nasyconych ttuszczy zwierzecych, ale za to jest w nim wiecej cukru.

Zgodnie z obowigzujacymi w USA rekomendacjami dzieci powinny wypija¢ maksymalnie trzy
szklanki mleka dziennie. Ludwig i Willett podkreslaja, ze najnowsze badania to potwierdzaja, z ta
réznica, ze nie musi to by¢ mleko chude.
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Ekrany dotykowe bez problematycznego indu

Tansze i bardziej przyjazne srodowisku.
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Swiat atoméw 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?

Réwnos¢é ptci moze mieé¢ zwigzek ze swobodg wyboru tego, co sie je.
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Co 3 osoba dorosta zagrozona chorobami z
powodu braku ruchu

Alarmuje Swiatowa Organizacja Zdrowia.
a4
e

W -
:jf =

02-07-2024

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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