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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 zwiekszaé poziom cholesterolu we krwi. Z chudym mlekiem sa
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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Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w
zlosci to wazny sygnatl

Sam czas spedzony przed ekranem nie jest najlepsza miara ryzyka.

01-06-2026

Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP
podpisaly umowe

Dotyczy dziatan komunikacyjnych, edukacyjnych oraz popularyzatorskich.

10 polskich zespolow w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026

Miedzy 24 a 28 czerwca zmierza sie z ponad 150 ekipami z 28 krajéw.

01-06-2026

Prawie 1,2 mld ludzi na Swiecie cierpi na
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zaburzenia psychiczne

W 2023 r. z tego powodu cierpiato prawie 1,2 mld ludzi na swiecie.

01-06-2026

AGH uruchomila laboratorium

Ze zrodlem promieniowania RTG doréwnujgcym synchrotrono.

UE Katowice i S'lgski Uniwersytet Medyczny
uruchamiaja nowe Kierunki

Uczelnie zapowiedziaty rozwoj ksztalcenia praktycznego i cyfrowego.

01-06-2026

W poniedzialek rozpocznie sie rekrutacja na
Uniwersytet Jagiellonski

Najstarsza uczelnia w kraju ma w ofercie 13 nowych kierunkéw studiow.
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3 proc. PKB na nauke to nie jest radvkaln
postulat

To nie jest radykalny cel, ale uniwersalny postulat, ktéry bardzo by Polsce pomdgt.

Informacje dnia: Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet
Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaty umowe 10 polskich zespoléw w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na Swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH
uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiajg nowe kierunki
Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i
Fundacja PAP podpisaly umowe 10 polskich zespotow w zawodach Shell Eco-marathon Poland 2026
Prawie 1,2 mld ludzi na swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE
Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiaja nowe kierunki Gwattowne przerwanie gry
komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaly
umowe 10 polskich zespotéw w zawodach Shell Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na
$wiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski
Uniwersytet Medyczny uruchamiajg nowe kierunki
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