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Polacy jedza zbyt malo bogatych w wapn
produktow mlecznych

EPolacy, takze najmlodsi, jedza zbyt malo produktow zawierajacych wapn, a niedobdr tego
pierwiastka skutkuje w dorostosci i wieku starszym m.in. osteoporoza i osteopenia.

Bogatym Zrodlem wapnia jest nie tylko mleko, ale tez jogurty - przypominaja eksperci.
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We wtorek w Warszawie zaprezentowano stanowisko zespotu ekspertow dotyczace zapobiegania
niedoborom wapnia w diecie Polakéw oraz roli produktéw mlecznych - w tym jogurtu - w zdrowym
zywieniu.

W stanowisku podkreslono m.in., ze niewystarczajace spozycie wapnia jest jednym
z najpowazniejszych probleméw wystepujacych we wszystkich grupach wiekowych.

Eksperci zaznaczyli, ze najlepszym zrédtem wapnia w codziennej diecie jest - ze wzgledu na jego
zawartosc¢ i przyswajalnos¢ - mleko i produkty mleczne. Rekomendowali przy tym wtaczenie do
codziennej diety jogurt, ktory jest przez Polakéw spozywany znacznie rzadziej niz mleko, choé
zawiera wiecej wapnia.

Wedtug danych przedstawionych przez prof. Jadwige Charzewska z Instytutu Zywnosci i Zywienia
mleko zawiera ok. 119 mg wapnia w 100 g produktu, podczas gdy jogurty od 132 mg do nawet 170
mg.

Dietetyczka podkreslita, Zze poza swoim pozytywnym wptywem na stan uktadu kostnego cztowieka,
wapn zawarty w produktach mlecznych sprzyja odchudzaniu i zachowaniu prawidtowej masy ciata,
co ma istotne znaczenie w przypadku dzieci, u ktérych coraz czesciej notuje sie nadwage i otytosc.

Dodata, Ze jogurty i inne fermentowane produkty mleczne sa tez wskazane dla 0sob nietolerujacych
laktozy - w procesie fermentacji jest ona rozktadana.

Produktami bogatszymi w wapn od jogurtow sa sery podpuszczkowe, ktére moga zawiera¢ go nawet
1300 mg w 100 g produktu, ale - jak podkreslita Charzewska - sa one gléwnie zrédtem ttuszczu i nie
nalezy przesadzac z ich iloscia w diecie.

Pediatra i gastroenterolog z Instytutu "Pomnik-Centrum Zdrowia Dziecka" w Warszawie prof. Piotr
Socha powiedzial, ze jednym z czynnikéw decydujacych o tym, co jedza Polacy, sa preferencje
smakowe nabywane juz w okresie wczesnego dziecinstwa.

Zwrocil uwage, ze wiekszos$¢ rodzicéw niewtasciwie doprawia positki dla swoich dzieci, kierujac sie
wilasnym smakiem. Dodaja m.in. zbyt duzo soli i cukru, a robig to nawet w przypadku dostepnych
w sprzedazy i przeznaczonych specjalnie dla dzieci positkow gotowych.



Zdaniem Sochy w Polsce dzieci zbyt wczesnie przechodza na tzw. diete stotu rodzinnego, czyli
zaczynaja jes¢ to, co ich rodzice. Jednoczesnie nie sa to produkty zdrowe, a np. pierogi ruskie,
jajecznica, frytki z kurczakiem, kietbasa, pasztety z puszki, a nawet ogorki konserwowe.

Prof. Anna Gronowska-Senger z Komitetu Nauki o Zywieniu Czlowieka PAN zwrécita uwage na inne
niewtasciwe nawyki zywieniowe Polakéw. Wskazata m.in., ze wielu z nich rezygnuje ze $niadania
(czyni tak m.in. prawie jedna czwarta dzieci w wieku 1-11 lat). W diecie Polakow jest takze zbyt
wiele cukru, a zbyt mato produktéw mlecznych, warzyw i owocow.

Wedtug nowych zalecen dietetykéw dzieci powinny spozywaé 3-4 porcje mleka i produktéw
mlecznych dziennie, a dorosli co najmniej dwie porcje.

Zrédto: www.pap.pl
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Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego
Narodzenia

Najserdeczniejsze zyczenia zdrowych, radosnych i pogodnych Swiat Bozego Narodzenia.
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Zapraszamy na wyjatkowa edycje Targow PCI
Days 2025!

Odbeda sie one w dniach 11-13 czerwca w Expo XXI w Warszawie.

]
23-12-2024

Zawal juz dawno przestal by¢ choroba
mezczyzn

Kobiety czesto nie czuja typowych bélow co skutkuje gorszymi wynikami.
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Swiateczna apteczka

Szczypta umiaru i co$ na zgage
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Radioaktywny pluton sie nie ukryje

Naukowcy znajduja go nawet na lodowcach
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Zloty Medal Chemii przyznany po raz 14

Wyloniono autoréw najlepszych prac licencjackich i inzynierskich.
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Polacy sa umiarkowanie prospoteczni

Polacy chca wspiera¢ materialnie.

(]
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Zwigzek miedzy trauma z dziecinstwa a
zespolem jelita drazliwego

Pokazaty badania polskich naukowcéw.

Informacje dnia: Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa
edycje Targéw PCI Days 2025! Zawat juz dawno przestat by¢ choroba mezczyzn Swigteczna apteczka
Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych
Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa edycje Targéw PCI Days 2025! Zawal juz
dawno przestal byé chorobg mezczyzn Swiateczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Zloty
Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na
wyjatkowa edycje Targédw PCI Days 2025! Zawal juz dawno przestat by¢ choroba mezczyzn

Swiateczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14
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