[image: image1.png]



Що таке молоко?
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Молоко - єдиний, який не має аналогів у всьому Всесвіті продукт.
Першою їжею, яку людина отримує з моменту свого народження, є материнське молоко. Завдяки якостям материнського молока немовлята в перші місяці життя нормально ростуть і розвиваються, не споживаючи нічого іншого. Цей факт служить прекрасним доказом того, що молоко є повноцінним та незамінним продуктом харчування майже для кожного представника людства.
 Вся історія людства доводить, що  люди споживали його і вважали цілющим продуктом, адже і всі ми на ньому виросли.  У Стародавньому Єгипті, Греції, Римі молоко називали «джерелом здоров'я», «соком життя», «білою кров'ю». 
Це їжа, яка дана самою природою, як писав ще видатний науковець Іван Павлов. Білок молока практично ідентичний тваринному, в ньому міститься  ідеально збалансований склад амінокислот, мікроелементів і вітамінів, як жиро-, так і водорозчинних (A, D, групи В). Молоко, з одного боку, чудово засвоюється, з іншого - має м'яку дію: воно одночасно і насичує, і не збуджує апетиту (на відміну, скажімо, від бульйону, який стимулює виділення травних соків).
 Крім того, це єдиний регулярний постачальник кальцію для організму. Тобто, зі склянкою молока ви отримуєте майже повний денний запас білка з усім набором корисних речовин.
Цілющі властивості молока
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Задовго та нашого часу лікарі призначали молоко для лікування різних хвороб: туберкульозу легень, бронхіту, плевриту, шлунково-кишкових захворювань, цинги, холери, нервових хвороб. Застосовувалося воно і при серцевій декомпенсації, цирозі печінки, ожирінні, подагрі, для очищення організму від шкідливих речовин. 
Але потрібно зазначити, що корисні властивості молока помітно знижуються при пастеризації (нагріванні до 60°С): у ньому починається розкладання альбумінів і вітамінів, втрачаються бактерицидні речовини. Кип'ятіння також змінює хімічний склад цього корисного продукту. Саме  тому в лікувальних цілях варто вживати сире, бажано парне молоко.

Сучасні лікарі-дієтологи також вважають молоко найважливішим продуктом харчування. Протипоказанням для вживання може бути тільки його  індивідуальна непереносимість. Для всіх інших людей цей продукт обов'язково повинен бути присутнім у раціоні.
Інша важлива властивість молока – здатність знімати інтоксикацію: потрап-ляючи в шлунок, воно обволікає будь-яку ще не перетравлену  їжу і тим самим уповільнює процес травлення. Якщо продукт, який потрапив у середину організму, містить отрутохімікати, молоко ізолює їх – затягне, немов сіткою, перетворюючи на безпечні речовини. У звичайному середовищі шлунку молоко згортається під впливом кислих соків, таким чином воно  перетравлюється.

Корисно заїдати молоко печивом, тоді молоко навіть під впливом шлункового соку не буде згортатися. До того ж, це дуже смачно. Якщо не вірите на слово, спробуйте самі!

В чому полягає цінність молока?
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Цінність молока полягає не тільки в тому, що в ньому містяться всі необхідні людині речовини, але й у тому, що всі компоненти молока ідеально збалансовані і знаходяться в легкозасвоюваній і доступній формі. 

Свіже коров'яче молоко являє собою розчин більше двохсот різних органічних і мінеральних речовин!

 Найважливішою складовою частиною є білки: пів-літри молока - це майже одна третина добової потреби людини у тваринному білку.
Білки молока складаються з казеїну, альбуміну і глобуліну. Останній володіє антибіотичними і імунними властивостями, служить джерелом антитіл, які захищають наш організм від інфекції. З казеїном в процесі перетравлення утворюються речовини, що роблять вплив на мозковий кровообіг, тому молоко незамінне для людей, що страждає серцево-судинними захворюваннями. 
Білок молока є повноцінним за вмістом амінокислот, в ньому багато найважливішій  і незамінної амінокислоти, як лізин. Під впливом соляної кислоти і ферментів, білки молока в шлунку згортаються дрібними пластівцями, що значно полегшує їх перетравлення і засвоєння. В результаті їх засвоюваність становить 96 - 98%.
Молочний жир є цінним джерелом енергії для людини. Завдяки низькій температурі плавлення (27 - 35 ° С) він легко засвоюється, потрапляючи в шлунок в рідкому стані. Біологічно молочний жир самий повноцінний, тому що містить усі відомі жирні кислоти (у тому числі особливо цінні арахідонову, лінолеву і ліноленову), а також фосфатиди і вітаміни А, Е, D і К, які розчинені в ньому.
 Вуглеводи в молоці представлені в основному лактозою, котра менш солодка, ніж сахароза. Цей вуглевод є стимулятором нервової системи, служить профілактичним і лікувальним засобом при серцево-судинних захворюваннях. Крім того, в процесі всмоктування в кишечнику лактоза утворює молочну кислоту, яка пригнічує гнильну мікрофлору та сприяє кращому травленню кальцію і фосфору. Ці макроелементи знаходяться в добре збалансованому співвідношенні, завдяки чому добре засвоюються.
Молочна кислота стимулює вироблення шлункового соку, посилює перистальтику кишечнику, поліпшує обмін речовин. Молочний білок у процесі сквашування молока розпадається на більш прості сполуки — амінокислоти, що засвоюються значно швидше. Молочнокислі бактерії виробляють вітаміни С, В1, В2, а також антибіотики, що зменшують розвиток хвороботворних мікробів. Найбільшою заслугою кисломолочних продуктів є їх здатність нормалізувати мікрофлору кишківника. Відомо, що в організмі людини перебуває велика кількість бактерій, що допомагають перетравлювати їжу, знищуючи токсини та хвороботворні мікроби.
 Крім згаданих вже жиророзчинних вітамінів А, Е, D і К, в молоці містяться також вітаміни В1, В2, В12, В6, РР, С. Біологічну цінність молока доповнюють різноманітні ферменти, гормони, антитіла, антибіотики та інші біологічно активні речовини, які беруть участь у роботі різних систем організму (кровотворної, кісткової, рухової, гормональної тощо)
 Таким чином, харчова та біологічна цінність молока безперечні, і воно є незамінним продуктом харчування людини. Але ж нам потрібно пам’ятати, що молоко - не напій для угамування спраги, у нього інша функція. А ще потрібно пам’ятати, що комусь воно підходить, а комусь - ні, й справа тут не в самому молоці, а в здоровому глузді і почутті міри, якими люди часто нехтують.

 Отже, які ж сьогодні існують найпоширеніші  «міфи» щодо молока?

 Найпоширеніші міфи щодо вживання
       молока та молочних продуктів
 Міф перший: молоко дорослому на шкоду
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 Навпаки, молоко незамінне для людей похилого віку. Особливо для жінок: адже через зниження гормонального фону кальцій поступово починає вимиватися з організму і кістки слабнуть. Наслідки - загроза остеопорозу, важки переломи. Народна медицина рекомендує в таких випадках гризти крейду, тобто кальцій в чистому вигляді; тим часом у молоці він міститься в зв'язаній  формі, тобто засвоюється набагато краще. Недарма в Японії лікарі радять жінкам щодня випивати склянку молока, щоб підтримати баланс кальцію в організмі. Існує думка, ніби дорослий організм не в змозі переробити молочного цукру. 
Справа в тому, що лактоза розщеплюється на два види цукру: глюкозу і галактозу. З переварюванням останньої у людини старше сорока дійсно можуть виникнути проблеми. Але це природний процес, властивість організму людини похилого віку. А  знайти вихід зі складної ситуації досить просто - перейти зі свіжого молока на кип'ячене, в якому лактоза вже частково розщеплена, або на будь-які кисломолочні продукти.
 Міф другий: молоко закупорює артерії
 Розмови про те, що молочний жир закупорює судини, взагалі повна нісенітниця. Хоча в ньому справді багато тваринних жирів, і чисто теоретично можна припустити, що для його великих любителів це загрожує збільшенням холестерину в крові. Сам холестерин, як відомо, необхідний організму: він входить до складу клітинних мембран, тканин мозку, є попередником багатьох гормонів. Але ж 80% так званого «поганого» холестерину синтезується в печінці з-за того, що вона погано працює (любимо ми її труїти алкоголем, недоброякісної їжею, а тут ще й екологія, інфекційні або спадкові захворювання самого органу). І тільки на 20% провину за те, що холестерин починає накопичуватися на стінках судин, несуть полінасичені жирні кислоти, які містяться в багатьох продуктах, у тому числі й у молочних. Адже  замість того, щоб від них відмовлятися назавжди, краще просто купувати знежирене молоко або змінити спосіб свого життя та раціон.
 Міф третій: молоко - отрута вже тому, що викликає алергію

Так, зустрічається індивідуальна непереносимість молока, але ж у багатьох є алергія на мед, шоколад, ягоди тощо. Що, їх теж віднесемо до отрути? 
Травна система людини складається генетично, у кожного свої гормональні, біохімічні процеси, у багатьох з народження відсутній один з необхідних ферментів тощо. Не треба бути лікарем або вченим, щоб зрозуміти: цей продукт тобі на користь, а цей - ні.
Хворим на фенілкетонурію шкідливий феніланін, діабетикам - цукор. У великих кількостях шкідливо все. Ще Парацельс сказав: «Всі речовини отруйні, але тільки доза робить їх отрутою». Випийте відро киселю, з'їжте три кіло сметани - і переконаєтеся в його правоті.

Насправді, існують люди, котрі або не переносять молоко,  або воно викликає в них сильну алергічну реакцію. 

Алергічна реакція проявляється при порушеннях в імунній системі людини. Реакція проявляється при вживанні навіть невеликої кількості алергенного продукту. Часто харчова алергія супроводжує людину все життя. На відміну від харчової алергії, виникнення харчової непереносимості пов'язано з якою-небудь патологією травної системи або інших систем організму. Вона з'являється тільки при вживанні достатньо великій кількості продукту. Харчова непереносимість молока  часто зникає після дотримання певної дієти, або усунення (лікування) її причин. 

Дуже важливо вчасно дізнатися, що саме молоко викликає  у вас алергію. В цьому вам надасть допомогу лікар - алерголог. Але в будь-якому випадку убезпечте себе самі: не вживайте алергенний для вас продукт харчування!
 Міф четвертий: молоко зараз - взагалі не молоко

 Звичайно, сучасне молоко так не створаживається, як за часів наших прадідів. Але не станемо ж ми зараз тримати корову на кожному балконі! Можна сперечатися про смакові якості тієї чи іншої торговельної марки, але не можна забувати, що молоко - не газований напій, в якому важливі солодощі або аромат, так звані органолептичні властивості. Що ж стосується харчових переваг, то знежирене, 1,5%-не, молоко не поступається ні 3%-ному, ні «тетрапаковскому» ні за складом амінокислот, ні по кількості вітамінів, адже в ньому просто менше жиру. Якщо поміняти на пакетах етикетки, то різницю помітить далеко не кожен. Цивілізація на цінність молока не вплинула, навіть якщо мова йде про порошкове молоко. Отже, біологічні та харчові властивості жирного та знежиреного молока практично однакові.
 Міф: Молочні продукти завжди корисні для здоров'я.
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 Користь молочних продуктів для здоров'я очевидна і не підлягає сумніву лише в одному випадку: якщо ви живете в селі і у вас є своя корова, яка пасеться на луках з соковитою травою, кожен день обдаровуючи вас свіжим парним молоком, яке ви використовуєте також для приготування сметани, масла, сиру тощо.
 Однак, переважна більшість людей купує молочні продукти в магазинах, куди вони надходять після таких витончених маніпуляцій, що можна говорити про їх шкоду, ніж про користь. 
Підстави для цього наступні: який би молочний продукт ви не купили, в ньому будуть присутні такі недоречні в їжі речовини як антибіотики. Саме ними лікують мастит, запальне захворювання вимені, яке рано чи пізно вражає кожну дійну корову, і дуже часто неодноразово. В цьому не було б нічого страшного, якщо б корову відокремлювали від череди на три тижні (саме стільки часу потрібно на природне виведення антибіотика з організму), а від надоєного у неї молока негайно позбувалися. Однак, ні одна молочна ферма не дозволить собі таку розкіш. У підсумку все молоко - і від здорових і від хворих корів - виявляється в загальній цистерні і на молокозаводі.

 Крім того, молоко містить небажані гормони, внаслідок застосування щодо корів всіляких щеплень, а також вигодовування гормональними препаратами молодняку.
 Також не повинно бути в натуральному молоці замінника молочного жиру. Тим не менш, в сметану, сирні вироби, м'які сири виробник додає його не особливо соромлячись. Адже це сильно знижує собівартість виробництва і збільшує прибуток. Замінник молочного жиру коштує дешево (його роблять з кокосового або пальмового масла), а молочний жир, знятий з цільного коров'ячого молока, давно став дефіцитним і дорогим товаром.

 В будь-якому молочному продукті, і в першу чергу в твердих сирах, можна зустріти такий компонент як соєвий білок. Причому, не виключено, що це буде генно-модифікована соя.

 Купуючи в магазині пастеризоване або стерилізоване молоко, слід розуміти, що воно значно відрізняється від натурального молока в бік зменшення корисних властивостей. Адже для пастеризації потрібна теплова обробка, внаслідок якої вбиваються 90% мікроорганізмів, які знаходяться в молоці. Даний спосіб дає можливість довше зберігати молоко. Але при цьому руйнуються практично всі вітаміни і частина амінокислот. Користі від такого напою небагато. Те ж саме стосується відновленого молока, одержуваного з молочного порошку. Переваги сирого молока - ферменти і вітаміни. А при отриманні сухого молока, через обробку гарячим повітрям, деякі білкові молекули (а це і є ферменти) змінюють свій склад, а вітаміни руйнуються. З усього вищевикладеного можна зробити висновок, що по-справжньому корисне молоко і молочні продукти можна купити лише в селі , але ніяк не в магазині.
    Молоко – незамінний продукт для дітей
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Про харчову цінність молока вже написана величезна кількість статей. Також дуже часто обговорюють доцільність вживання молока дорослими. Але молоко для дітей продовжує залишатися одним з незамінних продуктів харчування.
Яка ж користь в молоці і чи варто продовжувати його вживати? Відомий факт, що у дорослих розвивається не тільки непереносимість молока, але воно також не засвоюється організмом. 

І все-таки розглянемо корисні властивості, які має коров’яче і козяче молоко для дітей, і чому його варто включити в раціон дитини. Молоко містить вітаміни A, B, B2, C, мінеральні речовини, легкозасвоювані білки, жири і вуглеводи. Крім усього іншого, в ньому міститься дуже багато кальцію, що такий корисний зростаючим дітям.
Молоко для дітей просто незамінне, адже в ньому містяться такі амінокислоти як метіонін і лізин. Саме ці амінокислоти беруть участь у формуванні антитіл, ферментів травлення та інсуліну. Також метіонін, амінокислота, яка міститься в молоці, зв’язує і виводить важкі метали з організму дитини.
У загальній складності в молоці міститься понад 200 різних органічних і мінеральних речовин, які благотворно впливають на розвиток дитячого організму. Молоко для дітей і дорослих корисно також тим, що воно добре підвищує рівень заліза в крові, і з його допомогою можна лікувати гастрит з підвищеною кислотністю, захворювання дванадцятипалої кишки, виразку шлунка. Дуже добре молоко сприяє лікуванню захворювань печінки.

Як не дивно, молоко для дітей може принести ще користь у стоматології. Воно допомагає при профілактиці захворювання карієсу. Молоко насичує зуби дітей кальцієм і знижує їх чутливість до його збудників. Таким дітям в дорослому віці і імплантування зубів не знадобиться.
Дефіцит кальцію, який головним чином дитина отримує з молока, може призвести в майбутньому до порушення розвитку кісткової тканини дітей. Такі порушення в свою чергу призводять до розвитку остеопорозу, деформацій кісток і переломів. Крім того, недолік кальцію може призвести до кровоточивості ясен, кровотеч з носа, утворення синців на тілі від найменшого удару, розвитку судом і навіть цукрового діабету.

Всі вище зазначені корисні властивості характерні для свіжого молока. Але часто ми купуємо пастеризоване молоко в магазині, в спеціальних пакетах. При пастеризації молока гинуть не лише мікроби, які псують продукт, але також воно втрачає велику частину своїх корисних властивостей. А стерилізоване молоко взагалі не можна назвати молоком – всі корисні властивості ньому відсутні, а наявність вітамінів створюється штучним шляхом.

Але не варто забувати, що молоко для дітей може стати причиною розвитку різноманітних  алергій. Саме речовини, які проникають в молоко з пакетів, в яких воно міститься, і стають причиною їх розвитку. Тому варто поставитися з обережністю до купівлі молока в магазині.
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У той же час, лікарі-педіатри не рекомендують давати свіже коров’яче молоко дітям молодше трьох років. Справа в тому, що воно містить дуже багато білків і жиру, і нирки дитини можуть просто не витримати такого навантаження. 
Також в деяких випадках коров’яче молоко для дітей може стати алергічним продуктом. У цьому випадку рекомендують перейти на вживання  козячого молоко. Так, структура його білкових і жирових кульок на порядок менше, ніж у коров’ячого, тому його легше переварити. Через таку легкість структури парне козине молоко можна давати навіть немовлятам, але тільки починаючи з тримісячного віку.
 Не варто забувати, що й тут є свої правила:  свіже козяче молоко для дітей треба розводити теплою кип’яченою водою у співвідношенні 1:1 і не перевищувати кількості 50 г на день. Для дітей від 1 року до 12 років можна давати не більше 100 г цього продукту.
 Козине молоко дуже швидко псується, тому варто стежити за його санітарно-гігієнічними показниками.

Молочнокислі  продукти:  смачні та корисні
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 Із молока виробляють велику кількість молочнокислих продуктів: сир,   сметану, кефір, ряжанку, кисле молоко, йогурт, тощо. 
Тверді, розсильні та кисломолочні сири — концентровані білкові продукти. Кисломолочний сир виготовляють із сквашеного молока, видаляючи частину сироватки та спресовуючи білкову масу. Він містить багато кальцію, тому кисломолочний сир є дуже корисним для дітей та літніх людей.

 Кефір — продукт молочнокислого бродіння. Його роблять з допомогою закваски, приготовленої на кефірних грибках. Кефір містить не тільки молочну кислоту, а й вуглекислий газ. Кефір рекомендовано пити при колітах, гастритах, хворобах печінки, нирок і легень, бронхітах, недокрів’ї, атеросклерозі, гіпертонії. Вчені виявили, що кефір здатний стримувати ріст ракових клітин і активізувати імунну систему. Його радять вживати людям, що страждають хронічними інфекціями. Однодобовий кефір має проносну дію, а міцний трьохдобовий — навпаки, закріплюючу.

 Йогурт за смаком нагадує кисле молоко, але відрізняється консистенцією. Виготовляють його з молочної суміші за допомогою спеціальної закваски з термофільних стрептококів і болгарської палички. Крім фруктових добавок використовують різні згущувачі.

 Кисле молоко виготовляють з пастеризованого молока з використанням культур молочнокислих стрептококів. Кисле молоко має проносну дію, підвищує секрецію шлункового соку та нормалізує роботу підшлункової залози. Воно корисно при запорах, колітах, гастритах, захворюваннях печінки та жовчних шляхів, атеросклерозі.

 Ряжанку готують із томленої (витриманої при високій температурі) суміші молока та вершків, завдяки чому вона набуває характерний смак і кремовий колір, а сквашують її тією ж закваскою, що й кисле молоко.

 Сметану готують з вершків, додаючи закваску з молочнокислих бактерій.

 Ацідофілін (ацідофільное молоко) одержують шляхом сквашування пастеризованого молока ацідофільнимі паличками, які виділяють з кишківника  грудних дітей. У нього особлива консистенція: він сметаноподібний, іноді тягучий. Ацідофілін корисний при лікуванні шлунково-кишкових захворювань  та отруєнь.
Сир - найдавніший кисломолочний продукт
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Отже, сир - один з найдавніших кисломолочних продуктів, що отримується шляхом сквашування молока кисломолочними бактеріями та відділення сироватки. Сир -  один з цінних дієтичних продуктів, в їжу який можна вживати всім: і вагітним, і дітям, і літнім людям.  Ще в 1 столітті нашої ери філософ із Риму Луцій Юній Модерат Колумелла сказав, що сир "бажане блюдо на столах багатих і бідних". Вражаюче, але слова "сир" і "творог" у російській мові почали розділяти порівняно недавно, а в давньоруському слово "сир" означав як власне  твердий сир, так і сир. 
Класифікація сиру

Прийнято класифікувати сир за вмістом у ньому жирів: жирний, напівжирний і нежирний. Відповідно процентна складова жирів 18%, 9% і 3%. За способом згортання білків - кислотний і кислотно-сичужний. Відмінність полягає в тому, що кислотний сир готують зі знежиреного молока. Сировиною для виробництва кисломолочної їжі може служити як молоко, так і сухе молоко, сухі вершки.
       Чому ж цей продукт такий  корисний?
        Виявляється, весь секрет полягає в основі приготування, при якому з молока, унікального природного продукту, виділяються всі поживні та цінні для організму речовини. У першу чергу, це білок, такий необхідний для формування кісткової тканини в період росту кісток і зубів у дітей, вагітним жінкам, людям, що страждають на гіпертонічну хворобу, при рахіті у немовлят. 
Але ж існує багато продуктів, що є джерелом білка - м'ясо, рослинна їжа, зокрема бобові ... але перевага віддається сиру. Для перетравлення м'ясної їжі потрібно багато часу і сил організму. Крім того, щоб процес відбувався значно легше, разом з м'ясом потрібно вживати деяку кількість рослинної їжі - зелені і овочів.
У Стародавньому Китаї навіть існував своєрідний спосіб страти: людині в якості  їжі давали лише м'ясо. Через два-три тижні вона помирала. Тобто вживати м'ясо в якості основного постачальника білка можна людям з абсолютно здоровим шлунково-кишковим трактом. 
Тепер про бобові. Їх перетравлення супроводжується таким неприємним явищем, як здуття кишківника, утворенням газів, бродінням, що заподіює дискомфорт. Не дивно, що перевага віддається сиру - дуже збалансованому продукту, котрий до того ж легко засвоюється організмом людини.
 Доведено, що регулярне вживання сиру підвищує тонус організму, наповнює його життєво необхідними вітамінами і мінералами, сприяє поліпшенню роботи шлунково-кишкового тракту і зміцненню нервової системи!

Розберемося, за рахунок яких речовин це відбувається:
Склад сиру
 Якщо говорити про хімічний склад сиру, то він дуже різноманітний. Це і амінокислоти, лактоза (молочний цукор), мінеральні речовини - залізо, фосфор, кальцій, гормони, ферменти, жир, вуглекислота й вітаміни, яких налічується аж 12 - вітаміни групи А, В, С і Д і вище згадуваний білок.
  Білки  - дуже важливі речовини, що прискорюють хід біохімічних реакцій. Недолік їх може призвести до анемії, хвороб печінки, підшлункової залози, алергічних висипань, зниження імунітету, швидкої стомлюваності.

 Амінокислоти здатні вироблятися організмом не повною мірою, кількість їх заповнюється за рахунок прийому певної їжі. Недолік цих цінних речовин може призвести до недоумства, неправильного розвитку та уповільнення росту у дітей,  а також порушення синтезу гемоглобіну. 

 Жири  входять до складу клітин і є резервними джерелами енергії. Особливо важливо споживання молочних жирів людям зі слабкою печінкою. 

 Вуглеводи  у незначній кількості містяться в сирі, тому для діабетиків сир - продукт номер один в їх раціоні. 

 Мінеральні речовини  - кальцій, будівельний елемент для кісток і зубів, фосфор, який бере участь у збереженні кісткової тканини, залізо, що регулює рівень гемоглобіну в крові, і магній - життєво важливі елементи в життєдіяльності організму. Недолік цих мікроелементів призводить до порушень опорно-рухового апарату, збудливості нервової системи, до різних форм анемії. 

 Вітаміни  Вітамін А  сприяє здоровому зору, а недолік веде до" курячої сліпоти "- ослаблення зору в сутінках, він також потрібний для повноцінного росту. Мале споживання вітаміну С загрожує таким захворюванням, як цинга, несвоєчасне лікування якої призводить до летального результату. Вітаміни групи В беруть участь у  життєво важливих процесах обміну білків і вуглеводів. І більшу увагу варто приділити вітаміну Д, так необхідного в період росту дітей, вагітним для засвоєння кальцію і літнім для нормального функціонування опорно-рухового апарату. 

 Однак і на цьому чудотворні властивості молочнокислого продукту не закінчуються. Сир активно застосовується в косметології в якості різних масок, мазей і кремів, що пом'якшують, зволожують, заспокоюють  шкіру, насичують її вітамінами. 
[image: image11.png]



Перерахувавши всі корисні властивості сиру, потрібно відзначити, що вживати його можна як здоровим, так і хворим людям. Варто тільки, порадившись з лікарем, визначитися в його жирності та необхідній кількості. Здоровим же людям такий цінний продукт необхідно вживати для профілактики багатьох захворювань.
Як правильно вибрати сир
Отже, як правильно вибрати сир, щоб захистити себе від порушення
травлення і навіть отруєння? 
· Сир повинен зберігатися при температурі від 2 до 6 градусів тепла не 
       більше   24 годин.
(   Звертати увагу потрібно на однорідність сиру, відсутність в ньому різних
    домішок.  Колір  повинен  бути  білим,  жовтий сир  -  несвіжий.  Якісний 
    продукт  однорідний,  розсипчастий,  трохи вологий, без різких запахів,  з
    густим  і  смачним ароматом.
· На смак якісний сир - приємний, що тане в роті, з характерним молоч-нокислим    присмаком.
· Якщо на  етикетці є  дрібним шрифтом напис «сирний продукт» - це  не сир    (продукт  може  містити  невідомі  складові,  зокрема  олії сумнівного
       походження, адже з огляду на його склад, вживати його доволі небезпечно).

«Сирний продукт» виготовлено за технічними умовами самого виробника.

Тобто  виробник   розробляє  свій   рецепт  продукту,  затверджує   його
технічні  умови. Відтак, у продажу з’являється продукт, на етикетці
якого написано ТУ. Продукти, які виготовлені за державними стандар-

тами, зазначено  абревіатуру ДСТУ.
· І нарешті,  купувати  сир краще в спеціалізованих магазинах або молочних
       лотках, а з рук - тільки у перевірених людей.
Тепер ви все знаєте про молочний сир, його користь і шкоду для людини. Незважаючи на те, що сир такий багатий усіма важливими мікроелементами, він може завдати великої шкоди вашому здоров'ю, якщо ви не звернете увагу на термін придатності продукту на упаковці, або придбаєте  його на ринку, де його умови зберігання часто-густо порушуються продавцями  і вам можуть запропонувати замість свіжого домашнього сиру той, що вже зіпсувався .
Отже, будьте уважні і здорові під час вживання цього корисного продукту!
Морозиво – чудовий охолоджений десерт
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 Важко знайти людину, яка не полюбляє морозиво — це чудовий охолоджений десерт. Воно рятує нас від літньої спеки та просто підіймає настрій у будь-яку пору року. Звідки прийшло до нас морозиво та де його батьківщина?

 Заморожені десерти було завезено до Європи зі Сходу. Італійський мандрівник Марко Поло привіз з Китаю багато рецептів його приготування. У той час технологія приготування морозива трималась у таємниці. 
У XVII сторіччі морозиво почали виробляти у Франції. Морозиво стало однією з найулюбленіших страв королів та їх придворних. Двірських кулінарів змушували присягнути охороняти таємницю його виготовлення, а за розголошення таємниці могли покарати на смерть. Та попре всі заборони вісті про приготування морозива повільно розповсюджувались по іншим країнам.

В наш час існує безліч різноманітних видів морозива: ванільне, шоколадне, крем-брюле, із родзинками, горіхами, фруктами; вкрите шоколадною глазур’ю ескімо, заморожений сік, морозиво у хрустких ріжках та вафельних стаканчиках — усього й не злічити! 
Але вживаючи цей приємний на смак харчовий продукт, потрібно пам’ятати, що в великій  кількості він може заподіяти шкоду вашому здоров’ю, навіть  призвести до хвороби – простуди або ж захворювання горла. 
Післямова
Звичайно, пити чи не пити молоко – справа кожного, але все-таки лікарі радять не відмовлятися зовсім від вживання молока (замінюючи, наприклад, коров’яче молоко на більш корисне козяче молоко або кисломолочні продукти).
 Все ж молоко оцінили за його корисні властивості ще у давнину. Не вводьте себе в оману, думаючи, що люди минулого помилялися, а легенди про їх «вічну красу»  були і залишаються казками, адже до сих пір не зрозуміло, чи правдиві міфи щодо вічної молодості – вони не доведені, але й не спростовані! 

 Можливо, вже в недалекому майбутньому ми розгадаємо загадки, котрі існують  навколо  цього, без сумніву, важливого в житті кожної людини харчового продукту; а, можливо, ніколи не дізнаємося абсолютно усіх секретів молока.
 Хто знає, можливо саме молоко і є своєрідним філософським каменем, котрий  хоча й не перетворює будь-який метал на золото, але  дарує вічне життя?
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Отже, будьте  помірковані, вживаючи молоко та кисло-молочні продукти.
 Нехай  вони будуть лише на користь вашому здоров’ю! 
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Молочні продукти –


користь чи шкода?
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