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Mleko to podstawowy produkt mleczny. Uzyskujemy je od réznych zwierzat
1 wykorzystywane jest na catym $§wiecie jako produkt bazowy. W rzeczy samej jest

niezwykte, jesli postepujemy z nim wihasciwie.

Mleko mozemy spozywa¢ w postaci §wiezej lub przetworzonej na ser, serwatke,
$mietane, maslo, siare, jogurt, kefir, maslanke lub inne produkty. Czasem mleko jest dalej
przetwarzane by uzyska¢ z niego kazeing, suplementy wapnia, kazeinian (proteiny

mleczne) lub laktoze (cukier mleczny).

Produkty mleczne speiniaja wazng funkcje w programie rOwnowagi zywieniowe;.
Powinny by¢ surowe i najlepiej certyfikowane, cho¢ nie zawsze jest to konieczne.

Certyfikacja jest bardzo kosztowna 1 jest poza zasiegiem matych producentow.

Jesli nie masz dostepu do surowych produktow mlecznych, sprobuj skontaktowac sie
z najblizszym hodowcg lub rolnikiem. Prawdopodobnie, bgdziesz mogt bezposrednio kupic
od niego nabial. Ogolnie dostepne produkty sg pasteryzowane, homogenizowane i zawieraja
wiele substancji chemicznych, ktére obnizajg jakos¢. Dlatego tez nalezy ograniczy¢ ich

spozycie lub catkowicie unika¢. Gléwne problemy, jakie napotykamy wybierajgc nabial:

1. Pasteryzacja. Proces ten wigze si¢ z podgrzaniem mleka do okoto 65° C przez 30 minut
(pasteryzacja niska). Wspotczesnie, stosuje si¢ pasteryzacje wysokiej temperatury
1 krotkiego czasu [Hum. ang. HTST] polegajaca na podgrzaniu mleka do 72° C w ciggu
16 sekund przepuszczajac je przez miedziane rolki. Inng metodg jest ultrapasteryzacja,
odbywajaca si¢ w jeszcze wyzsze] temperaturze.
W wyniku tego procesu zabijane sg bakterie - 1 to jest rozsadne. Niestety, pasteryzacja
niszczy rowniez witaminy C 1 E oraz inne, prowadzi do denaturacji delikatnych biatek
mleka 1 drastycznie zmniejsza biodostepnos¢ wapnia zawartego w mleku. Dodatkowo,

wpltywa negatywnie na setki enzymow, czynnikOw hormonalnych 1 immunologicznych



oraz innych. Nikt nie jest w stanie podwazy¢ tych faktow. Dodatkowo, w wyniku
pasteryzacji, do mleka moze przedosta¢ si¢ niepozadana miedz.

By¢ moze 100 lat temu w Ameryce pasteryzacja byta konieczna. Dzi$ jednak, gdy mamy
dostep do lodowek a hodowcy utrzymujg standardy czystosci, najprawdopodobniej nie
jest konieczna. Tym bardziej, jesli wezmiemy pod uwage szkody jakie wyrzadza.

Uwazam, ze stosowana jest jednak z zupetnie innych powodow:

1. Pasteryzacja umozliwia centralny nadzor nad przemystem mleczarskim. Bardzo
utrudnia to dzialalno$¢ matym rolnikom i dostawcom, ktérym nie wolno sprzedawac
swoich produktow bezposrednio klientom indywidualnym 1 musza sprzedawac je do
przetworni, ktore ustalajg ceny itd.

2. Pasteryzacja umozliwia niedbalstwo dostawcom, zwlaszcza tym ,,wielkim”. Wiedzac,
ze bakterie w mleku zostang zniszczone w procesie pasteryzacji, dostarczajg mleko od
chorych, zle odzywianych kréw.

3. Wicekszo$¢ lekarzy oraz instytucji zdrowia publicznego, jak réwniez innych oséb na
stanowiskach wiladzy nie ma $Swiadomosci, jakie zniszczenia powoduje pasteryzacja
mleka. Nie szanujg oni réwniez prawa ludzi do wyboru produktéw zywieniowych,
wychodzac z zalozenia, ze ryzyko infekcji jest wicksze w wyniku spozycia surowego

mleka.

2. Homogenizacja. Mleko homogenizowane to takie, ktore zostato przepuszczone pod
wysokim ci$nieniem przez rurki o niewielkiej srednicy w celu rozbicia czgsteczek
thuszczu na mniejsze. W procesie tym temperatura jest niezmiernie wysoka, co stanowi
w zasadzie kolejng pasteryzacje. Homogenizacje przeprowadza si¢, poniewaz tluszcz
z mleka zbiera si¢ na powierzchni zbiornika, w ktorym przechowywane jest mleko. Jest
to dos$¢ niewygodne. Homogenizacja zapobiega oddzielaniu si¢ thuszczu od mleka.
Niestety, proces ten wyrzadza ogromne szkody. W jego wyniku czasteczki thuszczu
otoczone sg serwatka i1 kazeing, co nie jest naturalne. Ponadto, sg one tak mate, ze moga
przedostac si¢ bezposrednio do krwioobiegu zanim zostang strawione. Jest to niezmiernie
szkodliwe dla organizmu, poniewaz tluszcz powinien najpierw by¢ przetrawiony zanim
zostanie zasymilowany. Moze to przyczyniac¢ si¢ do alergii na mleko i innych problemow
zdrowotnych.

3. Krzyzéwki gatunkéw krow. Dzisiejsze hodowle krow sa zdecydowanie bardziej

produktywne niz miato to miejsce 100 lat temu. Produktywnos$¢ kréw mlecznych wynika



jednak z zaburzen hormonalnych, co wigze si¢ oczywiscie z niskg jakoscig mleka. By
przeciwstawi¢ si¢ takiej tendencji, coraz czesciej pojawiaja si¢ hodowle tzw. gatunkow
tradycyjnych (hairloom cows). Sa to najstarsze gatunki bydta.

4. Leki w mleku. Krowom podaje si¢ antybiotyki a takze najprawdopodobniej hormony.
W bardzo tatwy sposob przedostajg si¢ one do mleka. W zwigzku z tym mleko
organiczne lub pochodzace od okolicznych hodowcéw moze by¢ lepsze, cho¢ nigdy nie
mozemy mie¢ pewnosci.

5. Inne dodatki. Czasem mleko zawiera dodatki substancji chemicznych. Unikaj prosze
tego typu produktow, np. mleka czekoladowego, poniewaz zawiera cukier 1 inne

szkodliwe substancje.
CERTYFIKACJA MLEKA

Ponad 100 lat temu, lekarze zorientowali si¢, ze mleko pasteryzowane nie jest zdrowe
dla dzieci i Zle si¢ po nim czujg. Pasteryzacja byta wowczas bardzo popularna, poniewaz
zapobiegata chorobom wynikajacym z picia zanieczyszczonego mleka. Dlatego tez

wprowadzono zdecydowanie lepsza metode ochrony jakosci mleka w postaci certyfikacji.

Zgodnie z jej standardami stado powinno by¢ zdrowe, wolne od brucelozy 1 gruzlicy,
co potwierdza si¢ testami przeprowadzanymi co 2 lata. Ponadto, mleko powinno zawiera¢
mniej niz 10 000 bakterii na mililitr. Sprzet wykorzystywany w gospodarstwie mlecznym jest
czesto kontrolowany. Obecne regulacje 1 standardy dotyczace produkcji surowego mleka w

USA s3g jeszcze bardziej restrykcyjne.

Niestety, ogromne lobby przemystu mleczarskiego spycha na margines sprzedaz
certyfikowanego, surowego mleka w wigkszosci stanach mimo, ze jest to kompletnie bez
sensu, gdyz jest ono bezpieczniejsze niz pasteryzowane 1 w zadnym stopniu nie zagraza

zdrowiu.

Mleko organiczne. Srodowiska propagujace zdrowe zywienie ktada szczegodlny nacisk na
jakos¢ mleka oraz podniesienie standardow organicznych produktéw mlecznych. Nie wiem
do konca jakie sg ich wytyczne. Przypuszczam jednak, ze dotyczg one zawartosci lekow,
pestycydéw 1 innych szkodliwych czynnikow wystepujacych podczas produkcji mleka.
W zasadzie, organiczny nabial moze by¢ lepszym produktem. Tym niemniej, wickszo$¢ jest

niestety pasteryzowana a cze$¢ rOwniez homogenizowana.



MLEKO JAKO POZYWIENIE, NIE NAPOJ.

Mleko czgsto traktowane jest jako napdj. Faktycznie, o ile mozna je pi¢, o tyle jest
przede wszystkim bardzo odzywczym pokarmem. Wypicie duzej szklanki mleka na raz nie
jest rozsagdnym posuni¢ciem. Mleko nalezy saczy¢ tak, jak robig to niemowleta, by uzyskaé
z niego maksimum sktadnikéw odzywczych. Spozywanie duzych ilo$ci mleka jest wysoce

szkodliwe 1 cigzkostrawne.

Dzieje si¢ tak z kilku przyczyn. Po pierwsze, pelne mleko jest bardzo ttuste. Dlatego
tez jest ciezkostrawne 1 w procesie przetwarzania eliminuje si¢ z niego tluszcz. Po drugie,
mleko bogate jest w laktoze czyli cukier, ktory nie jest tolerowany przez wielu dorostych jak
rowniez niektore dzieci. Dlatego tez warto doktadnie miesza¢ je w ustach ze §ling. Z tej
przyczyny, duzo latwiej trawimy sery i jogurty niz czyste mleko. Dotyczy to zwlaszcza

dorostych.

Dzieci, ktore wypija mleko lub mieszanke zbyt szybko zwracaja je, poniewaz nie
zostaly dostatecznie zmieszane ze $lina i trawienie nie jest mozliwe. Slina bardzo utatwia

trawienie laktozy.

Dodatkowo, mleko jest bogate w wapn. Jest to mineral niezbedny dla organizmu,
zwlaszcza mtodego. Tym niemniej, picie zbyt duzych ilosci mleka na raz skutkuje zmiang
odczynu sokow zoladkowych na zasadowy. Jest to bardzo niezdrowe, gdyz jak wiemy,

srodowisko w zotagdku musi by¢ kwasowe by procesy trawienne zachodzily wtasciwie.
INNE RODZAJE MLEKA

Pelne mleko to takie, ktére pochodzi bezposrednio ze zrddta. Nazywamy je petnym,

poniewaz zawiera wszystkie swoje sktadniki thuszczowe 1 $mietankowe.

W sklepach spotykamy jednak najcze¢sciej mleko o obnizonej zawartosci thuszczu, 2
% lub beztluszczowe, czg¢sto zwane chudym, poniewaz w procesie przetwarzania thuszcez jest

z niego eliminowany do minimalnej mozliwej zawartos$ci.

Niektorzy chetnie kupujg produkty o obnizonej zawartosci tluszczu wierzac, ze
uchronig siebie 1 swoje dzieci przed przybraniem na wadze. W rzeczywistosci jest jednak na

odwrot. Thuszcz jest niezbedny. Jesli nie dostarczymy go dziecku, wypije wiecej chudego



mleka niz potrzebuje, przyjmujac jednoczesnie duzo wigcej laktozy, ktorej z kolei nie
potrzebuje. To cukier, nie wysokiej jakosci tluszcze zawarte w wysokiej jakosci mleku, jest

najczestsza przyczyng nadwagi,

Spozywanie wigkszej ilosci thuszczy wrecz pomaga zarowno dzieciom jak i dorostym
w utrzymaniu prawidtowej wagi, szczegdlnie za§ tym, ktorzy maja szybki metabolizm.
Polecam artykut Typy metaboliczne [link] by zrozumie¢ na czym to polega. Chude mleko lub
0 obnizonej zawartosci ttuszczu jest rowniez szkodliwe dla wigkszosci dorostych. W wielu

przypadkach takze zawiera zbyt duze ilosci cukru.

Maslanka. Jest to cz¢sciowo sfermentowane mleko, czesto o wysokiej zawartosci thuszczu.
Dorostym latwiej ja trawi¢ niz zwykle mleko, poniewaz drozdze, ktore wywotlaly fermentacje
roztozyly juz cze¢$¢ cukru. Niestety, sfermentowane produkty sg ciezkostrawne dla innych
osob. Dlatego tez, nie polecam ich szczegolnie. Mata ilo§¢ maslanki do ptlatkow
sniadaniowych nie powinna zaszkodzi¢, ale jest to maksymalna ilo$¢ jaka mozemy spozyc.
Dzieci, ktore maja szybka przemian¢ materii moga poczué si¢ lepiej po wypiciu dobrej
jakosci maslanki, ktorg niestety trudno dosta¢ poniewaz powinna pochodzi¢ z produkcji
organicznej 1 by¢ jak najmniej przetworzona, czyli powinna pochodzi¢ z certyfikowanego

zrodta surowych produktow mlecznych.

Siara. Jest to pierwsze mleko produkowane przez kobiete po urodzeniu dziecka. Ma nieco
siny kolor 1 jest najlepszym z mozliwych rodzajéw mleka, poniewaz zawiera wyjatkowe
immunoglobuliny i inne substancje przygotowujace uktad pokarmowy niemowlecia do

przyjmowania réznorodnego pozywienia w przysziosci.

Pamigtajmy, ze przed narodzinami, niemowleta nie uzywaja uktadu pokarmowego
w ogole, poniewaz zywienie 1 rozw0j maluchow zalezny jest od sktadu krwi dostarczanej
poprzez tozysko. Dlatego tez przewdd pokarmowy dziecka musi zosta¢ niejako
wzagruntowany” poprzez dostarczenie flory bakteryjnej, dzigki ktorej bedzie mogt

prawidtowo funkcjonowac.

Okropng praktyka w szpitalach jest podawanie noworodkom mleka modyfikowanego,
zaraz po urodzeniu jesli matka nie jest w stanie od razu rozpocza¢ karmienia piersig. Jest to
absolutnie szalony pomyst, w rezultacie ktérego dziecko choruje. Nalezy dotozy¢ wszelkich

staran, by dziecko jak najszybciej otrzymato siar¢ w momencie, gdy zgtodnieje. Nie ma sensu



przyspieszac tej chwili, poniewaz maluch potrzebuje odpoczynku i kilku godzin snu po tak

ciezkim przezyciu jakim jest porod.

Nalezy rowniez dotozy¢ wszelkich staran by pomdc matce w pierwszym karmieniu,
poniewaz siara jest najcenniejszym pozywieniem dla noworodka. Jesli matka nie moze
karmi¢ a dziecko ptacze z glodu, powinno si¢ znalez¢ inng kobiete, ktora zaoferuje swoje
mleko zanim zapadnie decyzja o podaniu mieszanki. Brzmi to moze niehigienicznie, ale dla

dziecka jest to duzo zdrowsze rozwigzanie.

W wielu krajach, mleko modyfikowane przekazywane jest bezptatnie do szpitali
1 domow narodzin przez koncerny, ktére chca ,,przywigza¢” matki i1 ich dzieci do danej marki.
Jesli maluchy przyzwyczaja si¢ do smaku, nigdy nie zechca juz mleka matki co jest bardzo
niekorzystne dla obojga: matka bedzie zmagac si¢ z pelnymi pokarmu, nie opréznionymi
piersiami a dziecko bedzie cierpie¢ na kolki. Mamy tylko nadziej¢, ze praktyka podawania
dzieciom mieszanki w szpitalu szybko umrze $miercig naturalng, cho¢ wydaje si¢ wygodna

1 niedroga.

Mozna zakupi¢ suszong i kapsutkowang siar¢. Jej przyjmowanie zwigksza reakcje
immunologiczne, ale nie jestem pewien na ile jest to skuteczne i wydaje mi si¢ niepotrzebne

1 drogie.

Jogurty, kefiry i inne produkty fermentacji mleka. Sg niezmiernie popularne. Czesto sg

lepiej trawione z uwagi na czesciowy rozklad laktozy, ktorej wiele osob nie toleruje.

Najlepsze pochodza z mleka organicznego i sg naturalne, bez dodatkow smakowych
oraz owocow. Oczywiscie najlepiej by byly petotluste 1 zawieraty zywe kultury bakterii.
Oznacza to, ze organizmy powodujace fermentacje wcigz zyja w produkcie. Wiele z nich,
m.in. lactobacillus acidophilus, ma korzystny wptyw na jelita. Niestety, wickszo$¢ ogdlnie
dostgpnych produktow jest pasteryzowana i homogenizowana, zawiera dodatki smakowe, jest
odtluszczona 1 pozbawiona zywych kultur bakterii. Nie sg to wowczas produkty zdrowe

1 nalezy je bardzo rzadko spozywac.

Mileko w proszku i puszkach. Sg to produkty wyjatkowo niskiej jakos$ci 1 mozna ich uzy¢

wylacznie, gdy nie mamy innego wyboru. Swieze mleko jest zawsze zdecydowanie lepsze.



Mleko w proszku jest bardzo ci¢zkostrawne. Produkuje si¢ je spryskujagc nim
miedziane watki, co czgsto wigze si¢ z przeniknigciem niepozadanej w mleku miedzi do

produktu koncowego.

Mleko w puszkach jest jeszcze gorsze 1 czesto po prostu stare. Nigdy nie uzywaj tego
produktu, jesli mingt termin przydatnosci do spozycia, poniewaz moze by¢ pelne bakterii.
Mleko bardzo cigzko si¢ przechowuje o ile nie ulegnie fermentacji lub nie zostanie

przetworzone na ser.

Mileko czekoladowe. Jest absolutnie okropne. Nigdy nie podawaj go dzieciom, jako ze
zawiera gtéwnie cukier. Kiedys, podczas wizyty w mleczarni powiedziano mi, zZe robi si¢ je
z ,zepsutego mleka”, ktorego nie mozna bylo juz sprzedac¢ jako $wieze. Jesli juz musisz
poda¢ dziecku mleko czekoladowe, zrob je samodzielnie. Wystarczy doda¢ kakao do szklanki
mleka. Nie jest to takie zte rozwigzanie. Nie dostadzaj go tylko bardziej, niz potrzeba. Nie
pozwalaj rowniez, by dziecko pito wytacznie kakao. Nawet przygotowane w domu, nie bedzie

w petni zdrowym pokarmem.

MLEKO I NIEMOWLETA

O ile duzo méwi si¢ na temat warto$ci odzywczych nabiatu spozywanego przez

dorostych, o tyle kazdy zgodzi si¢, ze niemowleta uwielbiajg mleko, zwlaszcza ludzkie.

Mleko matki jest najlepszym z mozliwych pokarmow dla dzieci, z wielu powodow.

Wymienig¢ kilka najwazniejszych.

Po pierwsze jest przeznaczone wytacznie dla ludzkich dzieci. Ponadto, zazwyczaj nie
zawiera szkodliwych bakterii. Jesli przygotowujemy mieszanke zastgpcza nie mamy
pewnosci, co do czystosci wody oraz pojemnika. Czgsto jest to przyczyng infekcji u dzieci

karmionych mlekiem zastepczym.

Kolejny argument to zawartos¢ sktadnikow odzywczych, ktorej nie jest w stanie
odtworzy¢ najlepsza formuta mieszanki zastgpczej, 1 ktorej nie dostarcza rowniez mleka
krowie, kozie czy owcze. Wigce] na temat karmienia piersia w artykule Karmienie

piersig.[link]



Alternatywa dla karmienia piersig. Jesli mleko matki nie jest dostepne lub jest Zle

tolerowane, jest wiele innych mozliwych opcji. Ponizej lista w kolejnosci od najlepszych do

najgorszych rozwigzan. Proszg, zapoznaj si¢ z nig dokladnie, poniewaz zbyt wiele dzieci

karmionych jest mlekiem modyfikowanym, co stanowi najgorsze z mozliwych dziatan.

1.

Mamka. Jest to najlepsze rozwigzanie w sytuacji, gdy matka nie moze sama karmic
a nawet moze by¢ jeszcze lepszym w przypadku, gdy z jakiego$ powodu dziecko nie
toleruje mleka matki. Przyczyna sytuacji moze by¢ stan psychiczny matki, jej zdrowie
lub inne zaburzenia.

Dlatego tez, kobiety karmigce powinny zachowac najwyzsza ostrozno$¢ przyjmujac
witaminy 1 leki, zwlaszcza te bez recepty. Dzieci mogg by¢ na nie bardzo wrazliwe.
Zawsze nalezy przyjmowac¢ witaminy 1 leki przynajmniej dwie lub trzy godziny przed
karmieniem.

Jesli dziecko nie toleruje mleka matki, nalezy rozwazy¢ znalezienie mamki. Niektore
kobiety produkuja mleko w nadmiernych ilosciach i chetnie podzielg si¢ nim z innym
maluchem. Moga woéwczas karmi¢ dziecko bezposrednig piersig lub $ciggaé¢ pokarm.
Nawet niewielka jego 1los¢ jest doskonata.

Pokarmy zastepcze. Jedng z mozliwych jest formula na bazie migsa. Najlepiej
jagnieciny, ktérg gotuje si¢ 1 mieli. Jest to jednak pracochtonne i moze nie smakowac
najlepie;j.

Pamigetaj, jesli karmisz butelka pod zadnym pozorem nie podgrzewaj mleka
(jakiegokolwiek) w mikrofalowce. Uzyj garnka z goracg woda, w ktérym umies¢ butelke.
Takie podgrzewanie jest zdecydowanie tagodniejsze. Nie przypalisz mleka ani nie
wytracisz do niego plastiku z rozgrzanej butelki. Mikrofale niszczg sktadniki odzywcze

mleka.

Przepis na mleko na bazie migsa znajdziesz w ksigzce Sally Fallon z 1999 roku, pt.
Tradycyjne karmienie. Z naszych obserwacji wynika, ze proponowane receptury

doskonale sprawdzaja si¢ w przypadku wigkszosci dzieci.

. Mleka zwierzece. Wigkszo$¢ z nich jest tak dobra, jak receptury mleka na bazie migsa.

Mieko kozie, najlepiej surowe 1 certyfikowane, czgsto jest duzo mniej alergizujace.
Organiczne mleko krowie, najlepiej rowniez surowe 1 certyfikowane, jest rownie

doskonate. Jesli nie podajemy dzieciom mleka ludzkiego, zawsze modyfikujmy sklad



zastepczego dodajq olej rybny lub Iniany oraz witaminy i mineraly. Zawarte w olejach
kwasy tluszczowe sg niezbgdne dla rozwoju mozgu dziecka.

Mileko z orzechéw, nasion lub fasoli. Technicznie rzecz ujmujac, nie mozemy nazwac
ich mlekiem, poniewaz nie sg nawet w najmniejszym stopniu tak odzywcze jak mleko
zwierzece lub ludzkie. Nie stosujmy ich chyba, ze dziecko cierpi na ostre alergie

pokarmowe wywolane przez mleko zwierzece.

Wowczas najwlasciwsze bedzie mleczko migdatowe oraz ryzowe. Najlepiej przygotowac

je samodzielnie, z surowcow organicznych i nieprzetworzonych oraz wody destylowane;.

Jesli sytuacja nie jest krytyczna a inne produkty sq tolerowane, nie naleiy podawad
dziecku mleka sojowego. Zawiera czynniki antyzywieniowe oraz zwiazki estrogenow,
ktore mozna usung¢ z soi wylacznie na drodze fermentacji. Nawet wtedy jednak, jakos$¢
biatek jest bardzo niska a tluszczy praktycznie w nim nie ma. Soja jest zazwyczaj
zdecydowanie mniej zdrowa 1 czgsto modyfikowana genetycznie, nawet jesli przeczy
temu etykieta.

Przygotowanie mleka migdatowego. Namocz migdaty przez noc a nastepnie zmiel je lub
uzyj blendera by uzyska¢ konsystencj¢ ptynu. Lepiej jest najpierw je zmieli¢ a nastepnie
doda¢ wody niz uzy¢ do tego celu blendera, poniewaz mielenie nieco ogranicza dostep
powietrza do produktu. Nastepnie, dodaj multiwitamin¢/preparat mineralny dla dzieci
a na koniec olej rybny lub Iniany. Mozna réwniez, doda¢ inne sktadniki zgodnie

z przepisami w polecanej wyzej ksigzce Tradycyjne karmienie.

Przygotowanie mleka ryzowego. Gotuj ryz przynajmniej 2 godziny a nast¢pnie dolej
wode¢ by uzyska¢ pozadang konsystencje. Dodaj multiwitamine/preparat mineralny dla

dzieci a na koniec olej rybny lub Iniany.

Mileko sojowe trudno jest przygotowaé wiasciwie. Niestety, dostepne w sklepach mleko
sojowe lub inne mleka z orzechow lub nasion, przygotowywane sg z uzyciem wody o
bardzo stabej jako$ci, sa czesto dostadzane, zawieraja substancje chemiczne lub moga

byc¢ stare. Najtatwiej je jednak zdoby¢.

Mileka zastepcze, modyfikowane. Znajdziemy je w sklepach spozywczych i aptekach.

Jest to najgorsze z mozliwych rozwigzan, poniewaz zawierajg one ogromne ilosci cukru,



sztucznych aromatéw, mleka w proszku lub zamiennikdw oraz sg sprzedawane

w puszkach.

INNE PRODUKTY MLECZNE

Jesli to mozliwe, wszystkie produkty mleczne nalezy jes¢ w formie naturalne;j.

Najlepszym ich zrédtem sg zwierzeta, hodowane metodami organicznymi.

Masto i Smietana. Jesli pozostawimy petne mleko na kilka godzin, rozdzieli si¢. Ptyn, zwany

mlekiem bedzie stanowit dolng warstwe. Na gorze znajdziemy thuszcz, zwany $mietang.

Ubijajac $mietane przynajmniej przez godzing, otrzymamy masto. W rzeczy same;,

jest to dos¢ ciekawa reakcja chemiczna.

Masto jest bardzo podobne do $mietany, ale w jest duzo twardsze w temperaturze
pokojowe]
1 atwo mozna je rozsmarowaé np. na chlebie. Nie jest jednak tak zdrowe jak $mietana,
poniewaz reakcje chemiczne, ktére je wytworzyly, jednocze$nie nieco zniszczyly pigkng
strukture $mietany. Tym niemniej, zarowno masto jak i1 $mietana sg doskonatym zrédiem
thuszczu zwtaszcza, jesli mleko, z ktorego zostaty zrobione pochodzi o krow, ktore mogly
swobodnie si¢ pas¢. W takim przypadku oba produkty maja bardzo bogata strukture
1 zawieraja duze iloSci kwasow tluszczowych omega-3, ktorych bardzo potrzebujemy
w dzisiejszych czasach. Niestety, pasteryzowanie masta 1 §mietany niszczy ich wlasciwosci.
Jesli to mozliwe, zawsze uzywaj masta i Smietany zrobionych z surowego mleka i nie gotuj

ich. Jesli musisz doda¢ je do dania, ugotuj reszte a masto lub Smietan¢ dodaj na sam koniec.

SERY

W trakcie wyrobu sera znaczgco zmienia si¢ struktura mleka. Proces ten przebiega

roznie, ale zazwyczaj wedtug ponizszych zasad:

Najpierw podgrzewa si¢ mleko do temperatury pokojowej, nie doprowadzajac do
wrzenia. Nastepnie dodaje si¢ podpuszczke. Zazwyczaj w jej sktad wchodzg drozdze, chociaz
moga to by¢ inne szczepy grzybow lub bakterii. W cieptym mleku, mikroorganizmy szybko

si¢ rozmnazajg. Plyn zostawia si¢ na noc lub na dtuze;.



W rezultacie uzyskujemy tzw. skrzep oraz serwatke. Oba produkty sg niezwykle
pozywne. Skrzep ma zwartg strukture i1 zawiera wigcej biatka. Bez serwatki, jest
zdecydowanie bardziej cigzkostrawny. Serwatka natomiast, jest wodnista i bogata w pewien

rodzaj cukrow, wiec jest stodka w smaku.

Twarogi i serki kremowe sa zdrowsze niz pozostale sery. Kolejnym krokiem jest
oddzielenie skrzepu od serwatki. W tym celu, przy pomocy specjalnej prasy odciska si¢ ptyn

ze skrzepu, owinigtego pdlprzezroczystg tkaning o stosunkowo luznym splocie.

W tym momencie calego procesu uzyskujemy twarog. We Wtoszech podobny, bardzo

zdrowy ser, nazywany jest ricotts.

Sery dojrzewajgce sa ciezkostrawne. Jesli proces wyrabiania sera jest kontynuowany,
pozwala mu si¢ wyschna¢ 1 zazwyczaj umieszcza w formach nadajacych ksztatt. Czesto
pozostawia si¢ go na kilkanascie dni, by mogt lezakowa¢. Tak uzyskany ser dojrzewajacy

ma twardg oraz zwigzlg strukture i jest cigzkostrawny.

Niezaleznie od tego, dorosli moga jes¢ wiekszos¢ serow w niewielkich ilosciach,
poniewaz ich uklad pokarmowy do pewnego stopnia poradzi sobie z ich trawieniem
1 przyswajaniem. Fermentacja lub drozdze zawarte w serze powinny umozliwi¢ fatwiejsze, w
poréwnaniu ze zwyklym mlekiem, trawienie. Zazwyczaj jednak stosuje si¢ niewlasciwe
potprodukty z uwagi na ceng¢ 1 walory smakowe. Jesli sery wytwarzatoby sie¢
z certyfikowanego, surowego mleka, ktore jest trudno dostepne, bytby wowczas tatwiejsze do

strawienia 1 moglby stanowi¢ podstawowe produkty zywnosciowe.

Niezdrowe sery. Wickszos¢ ogdlnodostepnych serow jest produkowana masowo a w procesie
ich wytwarzania czesto ,,chodzi si¢ na skroty” by przyspieszy¢ fermentacje. Przyktadowo,
dodawane sg do nich substancje chemiczne, nie dojrzewaja w sposob naturalny, dodaje si¢

konserwanty lub spryskuje §rodkami chemicznymi by dtuzej zachowaly swiezos¢.

W rezultacie, niestety sery zyskaty status ,,$§mieciowego zarcia”. To wtasnie je twoje
dziecko jedzac pizze lub wigkszos¢ dan meksykanskich. Czgsto uzywa si¢ ich
w restauracjach, gdzie obniza si¢ koszty tak mocno jak tylko to mozliwe, nie myslac w ogole

o zdrowiu klientow.



Najgorsze sg sery zwane ,,produktami serowymi” lub ,,serami topionymi”. Produkuja
je Velveeta 1 Kraft. Ich sktad nie zawiera informacji, ze wytwarzane sg z mleka, ktore zostato
odrzucone oraz innych produktow, ktorych nie mozna sprzeda¢ jako $wieze. Zawieraja
substancje chemiczne, barwniki, aromaty a nawet klej by nada¢ im odpowiednig
konsystencj¢. To nawet nie jest produkt zywieniowy a mimo to, serwowany jest dzieciom

w szkotach, w restauracjach a nawet wyszukanych lokalach.

Jaja sg czasem postrzegane jako nabial mimo, ze pochodza od kur a nie krow mlecznych.
Zwierzeta te rdwniez powinny by¢ hodowane w sposob naturalny i na wolnym wybiegu.
Niektére jaja zawierajagce kwasy omega-3 sg $swietne, podczas gdy innych w ogole nie

powinno si¢ podawac.

Kilka sléw na temat margaryny. W sklepach, na potkach z nabiatem, znajdziemy szeroki
wybor margaryn, shortenings, Crisco [#um. popularne w USA rodzaje thuszczéw], zabielaczy
oraz innych produktéw. Nie majg one nic wspdlnego z nabialem 1 nie majg zadnych

sktadnikow odzywczych. Bogate sg za to w substancje toksyczne.

Mozna je spozywa¢ wyltacznie w obliczu $mierci gltodowej jesli sg jednymi
produktami w zasiggu. Wszystkie sg bardzo szkodliwe dla zdrowia. Mimo, ze potwierdza to
wiele badan naukowych, sa powszechnie stosowane, zwlaszcza w restauracjach. Znajdujemy
je rowniez w skladzie setek innych produktow od masta orzechowego po niemal wszystkie

ciasta 1 wypieki.

Wigcej na ten temat w artykule Masfo kontra margaryna.[link]

OSOBY STARSZE I NABIAL

Wiele dorostych oséb (ale rowniez i1 dzieci) nie toleruje mleka. Jego spozycie
wywotuje bole brzucha, katar i inne objawy. W niewielu przypadkach, pojawialy si¢ one na

skutek uzaleznienia od mleka. Tutaj, polecam artykut Uzaleznieni od mleka.[link]

W przypadku dorostych, przyczyng problemu moze by¢ kazeina (biatko mleka) lub

laktoza (cukier mleczny). Reakcje moga rowniez wywota¢ inne sktadniki mleka.

Niektoérzy twierdza, ze przyczyng alergii na mleko u dorostych jest fakt, ze nie sg juz matymi

dzietmi 1 w wyniku starzenia utracili zdolno$¢ jego przyswajania. Jednakze, w wielu



kulturach na calym $wiecie spozywa si¢ nabial do poznej starosci, tacznie z niezwykle
zdrowymi spoleczenstwami europejskimi. Ludno$¢ zamieszkujaca tereny Azji ma naturalnie
problem ze spozywaniem nabiatu i w zwigzku z tym je si¢ go tam mniej. Wydaje si¢, wigc, ze

rasy kaukaska i biata, trawig proteiny mleka tatwiej.

Alergie 1 nadwrazliwos$ci na produkty mleczne szczegélnie czesto pojawiajg si¢ wsrod
0sob ciemnoskorych. Niektore wynikajg z uposledzonego trawienia, zespot nieszczelnego
jelita 1 innych probleméw trawiennych. Czg$ciowo jest to rezultat niskiej jakosci
ogolnodostepnych produktow mlecznych. Z doswiadczenia w prowadzeniu programu
rOwnowagi zywieniowe] wiemy jednak, ze czesto niweluje on alergie na nabiat. By¢ moze
warto wiec poszuka¢ w morzu produktow szkodliwych takich, ktore sg dobre i nie beda

dziataty draznigco na uktad pokarmowy.



