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DOWIEDZ SIE CZLOWIEKU
PRAWDY O MLEKU!
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SKtAD MLEKA KROWIEGO
3-3,5% biatka 4,5% laktoza
{
0,5-4,5% ttuszcze
witaminy z grupy B oraz
mineraty (zwtaszcza fosfor i wapn) di b rozpuszczalne w ttuszczach A, D i E

PROZDROWOTNE CECHY MLEKA

KTO POWINIEN UWAZAC NA MLEKO
| CO WTEDY ZROBIC?

UWAGA! Niezbedna konsultacja z lekarzem.

mleka bez okreslonyh
biatek uczulajgcych

mleka roslinne
np. sojowe

specjalne mieszanki
alergie na biatka mleka hipoalergiczne

mleka i jogurty
bezlaktozowe

przy|mowanie enzymu
laktazy w kapsutkach

nietolerancje laktozy

eliminacja mleka zwierzecego
zawierajgcego laktoze

mleka roslinne
np. sojowe

galaktozemie™

*Osoba z galaktozemiq nie przetwarza cukru - galaktozy, ktéra
powstaje podczas trawienia laktozy.

GDZIE TO MLEKO MOZE BYC?
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MLECZNE PRODUKTY FERMENTOWANE

Produktem dziatania bakterii fermentacji mlekowej

(np. Lactobacillus, Lactococcus, Leuconostoc) oraz
innych mikroorganizméw (np. drozdzy) sq:

$mietana twarég maslanka/kefir ser jogurt

CIEKAWOSTKI

kgpiele

w oslim mleku

Laponiczycy uzywajqg mleka reniferéw.

biodegradowalny,
plastik
biopaliwo.
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20x wiecej
Huszczu od mleka krowiego,
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