Zdrowe dzieci dzieki mleku - spojrzenie specjalisty na

role mleka w diecie najmtodszych

+Mleko i jego przetwory to niezastgpione
zrodto biatka, wapnia i witamin
wspierajacych rozwaoj dzieci.”

Rozmowa z dr Ireng Biatokoz-Kalinowska

W obliczu zmieniajacych sie trendow zywieniowych oraz rosnacej popularnosci diet
eliminacyjnych, temat spozycia mleka przez dzieci budzi wiele pytan. Dr_Irena

Biatokoz-Kalinowska - alergolog, pediatra oraz specjalistka medycyny

rodzinnej — dzieli sie swojg wiedzg na temat wptywu mileka i jego przetworéw

na zdrowie dzieci, podkreslajac ich kluczowa role w zbilansowanej diecie.

Spozycie mleka wsrod dzieci w Polsce - co méwia statystyki i obserwacje?

Wedtug dr Biatokoz-Kalinowskiej, spozycie mleka przez dzieci w Polsce nie jest

jednolite. Réznice wynikaja zaréwno z preferencji zywieniowych w poszczegdlnych



regionach kraju, jak i z wptywu mody na diety eliminacyjne. — ,Niestety, obserwuje
spadek spozycia mleka, szczegolnie wsrdd starszych dzieci, co moze by¢ wynikiem
zardwno zmieniajacych sie trendow, jak i dezinformacji w Internecie. Warto jednak
przypominac, ze mleko i produkty mleczne sg niezastgpionym zrédtem biatka,

wapnia oraz witamin niezbednych do prawidtowego rozwoju” — zauwaza ekspertka.

Korzysci zdrowotne wynikajace ze spozycia mleka

Mleko to jeden z najwazniejszych elementdw diety dzieci, szczegdlnie w kontekscie
wzrostu i zdrowia kosci. — ,Zawarty w mleku wapn wspiera rozwdj szkieletu, a
witamina D odgrywa kluczowa role w budowaniu odpornosci organizmu” -

podkresla dr Biatokoz-Kalinowska.

Produkty fermentowane, takie jak jogurt, kefir czy maslanka, dostarczajg takze
probiotykdéw, ktére wspomagaja mikroflore jelitowa. Zdrowe jelita maja
bezposredni wptyw na odpornosc, co jest szczegdlnie istotne w okresie wzmozonej

podatnosci na infekcje.

Alergia na biatka mleka krowiego a nietolerancja laktozy — czym sie réznig?

W swojej praktyce dr Biatokoz-Kalinowska czesto spotyka sie z alergig na biatka
mleka krowiego u najmtodszych dzieci. Objawy moga obejmowac zmiany skorne,
problemy trawienne, a nawet reakcje ze strony uktadu oddechowego. — ,,Wazne jest,
aby rodzice nie podejmowali decyzji o eliminacji mleka na wtasna reke. Diagnostyka

oraz prowadzeniem diety powinien zajmowac sie specjalista” — zaznacza.

Nietolerancja laktozy rozni sie od alergii — wynika z niedoboru enzymu laktazy, co
skutkuje trudnosciami w trawieniu cukru mlecznego. W obu przypadkach dieta

eliminacyjna powinna by¢ indywidualnie dostosowana do potrzeb dziecka.
Rekomendacje dotyczace spozycia mleka
Zgodnie z wytycznymi Instytutu Zywnosci i Zywienia, dzieci i mtodziez w wieku 4—

18 lat powinny spozywac co najmniej trzy porcje mleka lub jego przetworéw

dziennie. — ,Produkty fermentowane, takie jak kefiry czy jogurty, maja dodatkowe



korzysci w postaci probiotykdw, ktore wspierajg metabolizm i odpornos¢” — dodaje

dr Biatokoz-Kalinowska.

Edukacja rodzicéw - klucz do swiadomych decyzji zywieniowych

Program ,Mamy Kota na punkcie mleka” jest doskonatym przyktadem inicjatywy,
ktora edukuje rodzicow na temat korzysci ptynacych z regularnego spozycia mleka.
- ,Jo wazne, by rodzice korzystali z wiarygodnych zrédet informacji i unikali
eksperymentowania z dietg dzieci na podstawie internetowych mitow"” —apeluje dr

Biatokoz-Kalinowska.

Mleko i jego przetwory dostarczajg naturalnych sktadnikéw odzywczych, ktore
wspierajg odpornosc i zdrowie dzieci przez caty rok. Wigczenie tych produktow do
codziennej diety najmiodszych moze znaczaco wptyna¢ na ich rozwdj i

samopoczucie.

Wiecej informacji na temat roli mleka w diecie dzieci mozna znalez¢ na stronie

programu ,Mamy Kota na punkcie mleka". #FunduszePromocji



