О пользе молочных продуктов

Среди продуктов питания составляющих рацион человека важное место занимают молоко и молочные продукты особенно в детском возрасте.

Молоко  и молочные продукты содержат белки жиры и углеводы, которые находятся в оптимальном соотношении и легко усваиваются организмом. 


Белки молока содержат все жизненно необходимые аминокислоты. Степень усвоения молочного белка высокая и составляет 96-98%.


Углеводы молока представлены своеобразным сахаром – лактозой, который не встречается ни в каких других продуктах.


Кальций и фосфор содержатся в молоке в оптимальном соотношении. Это очень важно, так как наш рацион характеризуется низким содержанием кальция, что ведет к заболеваниям костной системы, и именно молоко доставляет нам львиную долю фосфора и кальция в самой доступной форме.


Жиры молока содержат дефицитную арахидоновую кислоту и биологически активный лецитиновый комплекс, который встречается только в молочных продуктах, они необходимы для поддержания иммунитета человека. Вместе с тем, молочные продукты вносят вносят значительный вклад в формирование  жирового компонента рациона человека.

Как показывают проводимые исследования, рацион взрослого населения характеризуется избыточным содержанием жиров. При этом у женщин количество жиров превышает норму на 20-30%, а у мужчин  - в среднем на 50%.


Чтобы снизить количество жира в рационе целесообразно использовать молочные продукты с пониженным содержанием жира – молоко 1,5 % жирности вместо 3,5%, молочный йогурт вместо сливочного, 10-15% сметану вместо 25%. 


Если же врачи рекомендуют кардинально уменьшить количество жиров, то нужно перейти на обезжиренные продукты, причем желательно выбирать те сорта, которые дополнительно обогащены витаминами.


В обезжиренное молоко из цельного переходит 70% сухих веществ, почти полностью – белки и молочный сахар, а также минеральные вещества, витамины, ферменты.


Состав обезжиренного молока и молочных продуктов свидетельствует о том, что это полноценное питание, по своей биологической ценности они практически не уступают цельному молоку.
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