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Polacy jedzą zbyt mało bogatych w wapń
produktów mlecznych

Polacy, także najmłodsi, jedzą zbyt mało produktów zawierających wapń, a niedobór tego
pierwiastka skutkuje w dorosłości i wieku starszym m.in. osteoporozą i osteopenią.
Bogatym źródłem wapnia jest nie tylko mleko, ale też jogurty - przypominają eksperci.
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We wtorek w Warszawie zaprezentowano stanowisko zespołu ekspertów dotyczące zapobiegania
niedoborom wapnia w diecie Polaków oraz roli produktów mlecznych - w tym jogurtu - w zdrowym
żywieniu.

 

W stanowisku podkreślono m.in., że niewystarczające spożycie wapnia jest jednym
z najpoważniejszych problemów występujących we wszystkich grupach wiekowych.

 

Eksperci zaznaczyli, że najlepszym źródłem wapnia w codziennej diecie jest - ze względu na jego
zawartość i przyswajalność - mleko i produkty mleczne. Rekomendowali przy tym włączenie do
codziennej diety jogurt, który jest przez Polaków spożywany znacznie rzadziej niż mleko, choć
zawiera więcej wapnia.

 

Według danych przedstawionych przez prof. Jadwigę Charzewską z Instytutu Żywności i Żywienia
mleko zawiera ok. 119 mg wapnia w 100 g produktu, podczas gdy jogurty od 132 mg do nawet 170
mg.

 

Dietetyczka podkreśliła, że poza swoim pozytywnym wpływem na stan układu kostnego człowieka,
wapń zawarty w produktach mlecznych sprzyja odchudzaniu i zachowaniu prawidłowej masy ciała,
co ma istotne znaczenie w przypadku dzieci, u których coraz częściej notuje się nadwagę i otyłość.

 

Dodała, że jogurty i inne fermentowane produkty mleczne są też wskazane dla osób nietolerujących
laktozy - w procesie fermentacji jest ona rozkładana.

 

Produktami bogatszymi w wapń od jogurtów są sery podpuszczkowe, które mogą zawierać go nawet
1300 mg w 100 g produktu, ale - jak podkreśliła Charzewska - są one głównie źródłem tłuszczu i nie
należy przesadzać z ich ilością w diecie.

 

Pediatrą i gastroenterolog z Instytutu "Pomnik-Centrum Zdrowia Dziecka" w Warszawie prof. Piotr
Socha powiedział, że jednym z czynników decydujących o tym, co jedzą Polacy, są preferencje
smakowe nabywane już w okresie wczesnego dzieciństwa.

 

Zwrócił uwagę, że większość rodziców niewłaściwie doprawia posiłki dla swoich dzieci, kierując się
własnym smakiem. Dodają m.in. zbyt dużo soli i cukru, a robią to nawet w przypadku dostępnych
w sprzedaży i przeznaczonych specjalnie dla dzieci posiłków gotowych.

 



Zdaniem Sochy w Polsce dzieci zbyt wcześnie przechodzą na tzw. dietę stołu rodzinnego, czyli
zaczynają jeść to, co ich rodzice. Jednocześnie nie są to produkty zdrowe, a np. pierogi ruskie,
jajecznica, frytki z kurczakiem, kiełbasa, pasztety z puszki, a nawet ogórki konserwowe.

 

Prof. Anna Gronowska-Senger z Komitetu Nauki o Żywieniu Człowieka PAN zwróciła uwagę na inne
niewłaściwe nawyki żywieniowe Polaków. Wskazała m.in., że wielu z nich rezygnuje ze śniadania
(czyni tak m.in. prawie jedna czwarta dzieci w wieku 1-11 lat). W diecie Polaków jest także zbyt
wiele cukru, a zbyt mało produktów mlecznych, warzyw i owoców.

 

Według nowych zaleceń dietetyków dzieci powinny spożywać 3-4 porcje mleka i produktów
mlecznych dziennie, a dorośli co najmniej dwie porcje.

Źródło: www.pap.pl
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Co jeść, gdy mróz ściśnie, czyli o tak zwanym
comfort food
Zimą organizm pracuje inaczej niż latem.
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Odmrożenia – co robić?
Ujemne temperatury zwiększają ryzyko odmrożeń.
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Mikrobiom a ból pleców
Czy bakterie w jelitach mogą wpływać na ból pleców?
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Szczepienia mogą dawać więcej korzyści
Mogą przynosić korzyści wykraczające poza ochronę przed patogenami.
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Piramida kontrowersji
Nowe amerykańskie wytyczne żywieniowe budzą kontrowersje.
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Probiotyki pomagają odbudować florę
jelitową po kolonoskopii
Przygotowanie do kolonoskopii jest dość inwazyjne dla organizmu.
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Olbrzymie ilości danych o Wszechświecie z
wód Morza Śródziemnego
KM3NeT to nie jeden detektor, lecz podmorskie miasto tysięcy czujników światła.
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Nowe organizmy są odkrywane szybciej niż
kiedykolwiek wcześniej
Biolodzy odkrywają rocznie średnio 16 tys. gatunków.
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