AKTUALNOŚCI

„Program dla szkół”

Czy warto pić mleko?

Uczniowie naszej szkoły przez wiele lat uczestniczyli w programie „Mleko w szkole”, którego edycja została zakończona w czerwcu  minionego roku szkolnego. Program cieszył się dużym powodzeniem. 

W związku z powyższym w bieżącym roku szkolnym nasza szkoła przystąpiła do nowego, zmodyfikowanego programu – „Program dla szkół”, w ramach którego uczniowie klas I-V będą otrzymywać mleko i inne produkty mleczne takie jak: kefiry, jogurty. 

Mleko i produkty mleczne odgrywają podstawową rolę w żywieniu i mają wielkie znaczenie dla zdrowia człowieka. Zawierają wiele ważnych składników odżywczych, które są nam potrzebne do prawidłowego funkcjonowania. 
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Mleko jest świetnym źródłem witamin. Zawiera duże  ilości witamin z grupy B, a dokładnie B1, B2, B3, B5, B6, B9 i B12, a także – A, C, D, E i K. Witaminy poprawiają metabolizm i wspomagają procesy trawienia w organizmie, świetnie działają na skórę i włosy, poprawiają równowagę hormonalną, a nawet zmniejszają ryzyko wylewu oraz chorób serca. 

Mleko zawiera wapń –ważny budulec kości i zębów. Jedna szklanka mleka dostarcza około 300 miligramów wapnia. To około 30 proc. dziennego zapotrzebowania organizmu na ten ważny pierwiastek. Neutralizuje także kwasy wytwarzane przez bakterie w jamie ustnej, które pogarszają stan szkliwa i prowadzą do ubytków.

Mleko zawiera magnez, który wspomaga pracę komórek nerwowych.

Mleko dostarcza potas, który reguluje pracę serca. Szklanka mleka zawiera ok. 322 mg potasu. Zapewnianie organizmowi odpowiednich ilości potasu zmniejsza ryzyko wylewu, ale także pojawienia się nadciśnienia i problemów z sercem. 
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Mleko jest źródłem białka, będącego budulcem mięśni. Szklanka mleka zawiera go około 8 gramów.
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