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1. Введение
«Молоко, да каша - пища наша...»
                                      Русская поговорка
Недостаток витаминов в организме сегодня испытывают практически 98% жителей России. По данным научных исследований менее 5% российских детей сегодня заканчивают школу здоровыми. К тому же, у каждого второго школьника есть проблемы с системой пищеварения. 
Причин тому множество, но одна из них - несбалансированное питание и дефицит молока в рационе школьников. Многие ученики не любят молоко и молочные блюда. А взрослые уверяют нас в том, что молочные блюда полезны и необходимы. Ещё с древних времен врачи называли молоко «эликсиром жизни» или «источником здоровья». В чём же польза молока? Этот вопрос остается актуальным и сегодня.
Проблема: почему некоторые дети отрицательно относятся к молочной продукции?
 
Объект исследования - роль молока для организма человека.

Предмет исследования – молоко и молочные продукты  
Цель исследования – оценить роль молока и молочных продуктов в жизни ребенка.    
Задачи: 
1) изучить источники информации по теме исследования;
2) исследовать состав молока и определить приемлемые условия его хранения;

3) провести анкетирование школьников, чтобы определить значимость молока в их жизни;
4) определить значение молока для организма и составить рекомендации по приёму молока.
Методы исследования:
· Анализ информации из литературных и Интернет-источников;
· Практический;
· Наблюдение;
· Анкетирование;
· Обработка информации;
· Обобщение. 
 Ожидаемые результаты:
- определим роль молока и молочных продуктов в жизни человека;
- определим причины, по которым некоторые школьники отрицательно относятся к молоку и молочным продуктам;
- составим рекомендации по приему молока.
2. Обзор источников информации
2.1. Изучение состава молока
Согласно словаря Ожегова С.И. молоко - это белая жидкость, выделяемая грудными железами женщин и самок млекопитающих после родов для вскармливания младенца, детеныша. [4]

Единственная пища, которую новорожденный способен переваривать – это материнское молоко. Эта тёплая и чуть солоноватая жидкость содержит все необходимые вещества, без которых ребенок не мог бы противостоять инфекциям. Создано множество смесей питания, но ни одна из них не может полностью заменить материнское молоко, потому что это особая жидкость, выделяемая молочной железой. Состав молока можно представить следующим образом:

	МОЛОКО

	Сухое вещество

12,5%
	Вода

87,5%



	Молочный жир

3,8%
	Сухой обезжиренный молочный остаток

8,7%


	

	Казеин

2,7%
	Лактоза

4,7%
	Сывороточные белки

0,5%
	Минеральные вещества

0,7%


Остановимся подробнее на казеине и сывороточных белках. Благодаря казеину наш организм насыщается на длительное время и снабжается энергией. Он обеспечивает синтез гормонов, необходим для укрепления ногтей и волос, улучшения свертываемости крови, стимуляции нервной системы. Его употребляют спортсмены, чтобы увеличить мышечную массу. Также он используется в медицине обеспечения внутривенного питания больных, не могут принимать пищу самостоятельно. 
Сывороточные белки - это такие протеины, которые попадая в организм, сразу же включаются в работу по восстановлению мышц после больших нагрузок. Эти белки усваиваются быстрее и легче других. Поэтому они часто включаются в состав биологически активных добавок, которые принимают спортсмены. Регулярный прием молочной сыворотки ускоряет сжигание жиров. Это учитывается для составления диет для похудения без потери мышечной массы. 

 Молоко - это природная жировая эмульсия, в основе которой - иммуноактивная плазма, богатая иммунными телами. Вот почему очень важно, чтобы младенец вскармливался материнским молоком. Молоко содержит соли, необходимые для организма младенца. Чем больше солей в материнском молоке, тем быстрее растёт детёныш. Молоко - это первая и главная пища человека с момента рождения, и остается основной на протяжении нескольких месяцев. С материнским молоком ребенок получает абсолютно все витамины, минералы и питательные вещества, которые нужны ему для нормального развития. [5]
Среди огромного разнообразия видов молока наибольшей популярностью пользуется коровье молоко. Однако, некоторые люди предпочитают козье, овечье, верблюжье, оленье и другие виды напитка. В молоке коровы содержится около 88% воды, а также необходимая для человека ежедневная норма кальция, белка и витаминов А и В. От корма коровы зависит жирность молока, а значит и калорийность и вкусовые качества тоже. Калорийность молока – часто меняющийся показатель, но в среднем она составляет порядка 60 Ккал на 100 г. Качество молока зависит от вида животного, от которого получают молоко, а также от его содержания и типа корма. Но в любом молоке всегда содержатся жиры, белки, углеводы и минеральные вещества. Главное отличие молока разных животных - количество жира. Козье молоко содержит в 2 раза больше жира, чем коровье, а оленье - в 5 раз.  Установлена закономерность: чем животное меньше, тем жира больше в молоке. (Приложение 1)
Молоко можно назвать совершенным природным продуктом питания. Оно на 3,3 % состоит из белков, на 4,7% - из углеводов, на 3,8% - из жиров, на 13% - из минеральных солей, витаминов, сухого вещества. В состав молока входит 250 химических компонентов, в том числе 140 различных жирных кислот. 
Белки молока более полноценны, чем белки мяса и рыбы, и быстрее перевариваются. Белок необходим для построения новых клеток. Молочные белки состоят из трех компонентов: казеина, альбумина и глобулина: 
Молочный белок

  Казеин                                  Альбумин                        Глобулин

76 – 88%                                  12 – 15 %                             0,1 %
В сыром молоке они находятся в растворенном состоянии. В состав минеральных веществ молока входят многие элементы периодической системы Д.И. Менделеева. Очень важный компонент - соли кальция, калия, магния, натрия, железа, лимонной, фосфорной, соляной и других кислот. 
Молоко содержит небольшое количество микроэлементов: кобальт, медь, фтор, цинк, марганец, йод, бром, мышьяк, кремний, бор и др.    
Еще очень важная составляющая молока - витамины. Они принимают участие во всех жизненно важных процессах в организме. Недостаток витаминов в организме приводит к развитию различных заболеваний, к ослаблению защитных функций организма различным болезням и к понижению общего жизненного тонуса.  Но необходимы витамины организму в небольших количествах. На сегодняшний день известно свыше 30 витаминов, входящих в состав молока: А, В (В1, В2, В6, В12), С, Е, К, РР, Н, витамины А и D, последние необходимы для здоровых кожи и костей. [7] (Приложение 2) 
Представителями веществ белковой природы, входящих в состав молока, являются ферменты. Они оказывают влияние на обмен веществ в организме. Фермент липаза расщепляет жиры; лактаза расщепляет молочный сахар; каталаза способствует кроветворению; фосфатаза регулирует обмен фосфора.

2.2. Определение значимости молока для растущего организма
Неспроста человек всегда стремился обеспечить свою семью прежде всего хлебом и молоком. Даже в русских народных сказках люди мечтают о «молочных реках», как символе сытости и достатка. В старину считалось, что если молоко есть в доме, значит семья сыта! Достаточно было просто налить молоко в большую чашку, накрошить туда ржаного хлеба и «Тюря» готова. Её хлебали ложками из общей чашки с большим удовольствием как взрослые, так и дети. Вдоволь пить молоко - всегда было привилегией детей.

Молоко рекомендуется пить ежедневно, особенно дошкольникам, а также школьникам и подросткам. Молоко и молочные продукты легко усваиваются организмом. Польза молока доказана (Приложение 11).
Самой ценной составной частью молока является белок, основная функция которого - строительная. Это одна из главных причин употребления молока в пищу растущими детьми.  
В составе белков молока содержатся все 20 аминокислот, в том числе 8 незаменимых, которые в организме не синтезируются, а поступают с пищей. Установлено, что 1 литр молока удовлетворяет почти половину суточной потребности даже взрослого человека в незаменимых аминокислотах.                                                                                           
Минеральные вещества находятся в молоке в легко усваиваемой форме – ни один пищевой продукт не даёт организму кальция и фосфора больше, чем молоко. Минеральные соли в составе молока имеют стабильный показатель, так как при недостатке их в пище они переходят в молоко из костной ткани животного.
Ценно то, что минеральный состав молока сбалансирован по содержанию элементов, обеспечивающий нормальное развитие костной и других систем, что особенно важно для подрастающего организма. [5]
Лактоза входит в состав коферментов - особых веществ, которые участвуют в синтезе организмом белков, жиров, витаминов, ферментов и играют большую роль в нормальной работе сердца, печени, почек, а также в обменных процессах. Так же лактоза является хорошим источником энергии, что очень важно для подростка.
 Усвояемость лактозы составляет 98 %. Это способствует быстрому процессу образования энергии, что очень важно для роста организма и его умственной деятельности.      
Молоко дает хороший энергетический выход. Так, 200 мл молока составляет 630 Дж энергии, что обеспечивает дневную потребность в: 

· - белке на 18 %,

· - кальции на 36 %,

· - йоде на 35 %,

· - рибофлавине и витамине D, и фосфоре - на 24 %,

· - B12 - на 20 %, В 6 - на 10 %,

· - магнии и пантотеновой кислоте на 8 %,

· - цинке и витамине А - на 6 %,

· - меди, тиамине и витамине С - на 4 %,

· - биотине, витамине Е - на 2 %. [11]
Роль молока для растущего организма огромна! 
К сожалению, молоко и продукты на его основе полезны далеко не каждому. В большинстве случаев негативные последствия от употребления этого продукта питания преследуют тех людей, которые страдают недостаточностью фермента лактазы, ответственного за расщепление лактозы на глюкозу и галактозу. Это возникает из-за генетической мутации. Его отсутствие значительно снижает усвоение молочного сахара, из-за чего возникает брожение напитка в кишечнике, а затем - диарею. Это свойственно всего около 15% населения нашей планеты. Кроме того, коровье молоко относится к сильным аллергенам. У некоторых людей при его употреблении возникают сыпь, зуд, вздутие живота, тошнота или рвота – признаки аллергии. Если появляются аллергические реакции, то необходимо прекратить прием этого напитка. Однако иные продукты на основе молока – творог, сыр, кефир, йогурт – усваиваются, как правило, гораздо лучше. В отличие от коровьего, козье молоко крайне редко вызывает аллергию. Но пожилым людям молоко может наносить вред. Дело в том, что фермент лактаза у взрослых людей в организме перестает вырабатываться. В результате прием молока пожилыми людьми может привести к повышению уровня холестерина в организме. С одной стороны, напиток восполняет дефицит кальция, с другой - является одной из причин развития атеросклероза. Поэтому при склонности к отложению кальциевых солей в сосудах молоко также противопоказано. 
2.3 Разнообразие молочных продуктов
Подсчитано, что за день корова дает около 160 стаканов молока. А человек потребляет за всю жизнь порядка 10 тысяч литров молока! [6] Но каким же бывает молоко и молочные продукты?
Молоко, которое мы покупаем в магазине, перед употреблением в пищу подвергается обработке, так как через него могут передаваться возбудители болезней человека, что может стать причиной возникновения пищевых отравлений.

Методы обработки молока:
- кипячение;

- пастеризация (убиваются болезнетворные микробы);

- стерилизация (уничтожаются все микроорганизмы);

- консервирование (сухое и сгущенное молоко).

К сожалению, польза молока в разы уменьшается при его пастеризации и стерилизации. Однако такова плата за продукт, очищенный от бактерий и вредных примесей. Тем не менее, современные производители стремятся сохранить ценность молока, чтобы на столах потребителей оказался продукт не только безопасный, но и полезный. 
Наряду с молоком очень полезны и молочные продукты, которые очень разнообразны: (Приложение 3)
· Творог;
· Сыр;
· Сметана;
· Сливки;
· Простокваша;
· Мороженое; 
· Сливочное масло;
· Кефир;
· Ряженка;
· Бифидок;
· Снежок;
·  Йогурт;
· Ацидофильные продукты;
· Белковое молоко;
· Топлёное молоко;
· Сгущенное молоко;
· Стерилизованное молоко;
· Витаминизированное молоко и др.
Посещая современные супермаркеты нас удивляет огромный выбор молочных продуктов! 

Мы обнаружили, что в продаже молоко бывает:

1) Нормализованное - разбавленное, доведенное до определенного процента жирности. Правильно называть такое молоко молочным напитком.
2) Восстановленное - восстановлено путем соединения порошкообразного сухого молока и воды. При изготовлении сухого молока вместе с водой выпариваются многие витамины и полезные вещества.

3) Гомогенизированное - в состав молока добавлены растительные жиры.

4) Пастеризованное - обеззараженное путем кратковременного нагревания. Это самый популярный вид молока, в котором сохраняются практически все полезные свойства. 
5) Молочные продукты растительного происхождения. [8]
Растительным молоком называют напиток из растительных ингредиентов по виду и вкусу напоминающий привычное нам молоко. Оно бывает: 

· Из орехов: миндальное, кокосовое, кедровое, из кешью, фисташек, бразильского ореха, грецкого, пекана, каштанов и фундука.

· Из зерновых и бобовых: рисовое (из белого, коричневого и дикого риса), соевое, овсяное, гороховое, гречневое, из спельты, ячменя, проса, киноа, арахиса, теффа, амаранта и др.

· Из семечек: маковое, кунжутное, конопляное, из семян чиа, подсолнечника и тыквенных семечек [9].
В соевом молоке содержатся жирорастворимые витамины (D, D2 и E), водорастворимые витамины (C, B1, B2, B3 (PP), B6, B9 и B12), а также макро- и микроэлементы.  В нем нет лактозы и казеина. Люди, не имеющие проблем с лактозой и казеином, тоже могут принимать соевое молоко, так как оно считается здоровым напитком. Это отличный источник витамина Е и лецитина. Жир в соевом молоке менее насыщен, чем в нормальном молоке, но содержит такое же количество калорий и не содержит холестерина. Отсутствие холестерина в составе особенно привлекает внимание покупателей. [10]
Можно выделить ряд причин, по которым люди употребляют растительное молоко или растительные сливки:

· Непереносимость лактозы;
· Аллергия на молоко;
· Строгое вегетарианство;
· Соблюдение диеты для похудения; 

· При соблюдении христианского Поста;
· Стремление защитить окружающую среду от массового животноводства;
· Вкусовые привычки;
· Желание разнообразить молочный рацион. [8]
Изучая упаковки, мы обнаружили, что молоко отличается еще и процентным содержанием жира: от 1,5% до 6%. Жирность молока – это очень важный параметр его качества, который обязательно учитывает покупатель. Он во многом определяет вкус и консистенцию продукта. Производители таких молочных продуктов, как сливочное масло и сливки, в первую очередь учитывают жирность молока, так как именно этот показатель определяет количество и качество их продукции. Чаще всего на полках магазина нам встречается молоко с жирностью 3,2% или 2,5%. Молоко 3,2% жирности является цельным или нормализованным. Такое молоко не подходит для диетического питания. Поэтому его подвергают обезжириванию, в результате чего жирность молока понижается до 2,5% или 1,5%. Часто на полках мы видим топленое молоко. В нем, за счет кипячения, снижено содержание воды и повышена густота. Жирность такого молока значительно увеличивается.
Капли молочного жира обладают желчегонным действием.  Поэтому жирное молоко используют для приготовления завтраков. А это значит, что обезжиренный продукт будет неэффективен.

                            
3. Результаты практических исследований
Практическая часть работы основывалась на использовании методик проведения химических экспериментов по В.И. Астафурову «Основы химического анализа» и М.М. Гостеву «Экспериментальная работа учащихся в химическом кружке». [1], [2]
3.1 Эксперимент "Изучение состава молока" 
Для проведения исследования взяли 3 вида молока: свежее домашнее, питьевое пастеризованное "Авида" (из магазина) и соевое молоко (молочный продукт растительного происхождения). (Приложение 4)
 Опыт 1

Цель: проверить, есть ли в молоке витамин А, который улучшает зрение, структуру кожи, способствует росту и обмену веществ.

Описание опыта: добавили в пробы молока хлорид железа III (FeCl3) и наблюдали за реакцией. (Приложение 5)
	Домашнее 

свежее молоко
	Молоко питьевое пастеризованное "Авида" из магазина
	Соевое молоко

	Цвет молока стал зеленовато-желтый
	Молоко приобрело цвет зеленовато-желтый не ярко выраженный
	Молоко практически не изменило окраску


Вывод: витамина А в домашнем молоке содержится больше, чем в пастеризованном из магазина, так как молоко из магазина проходит обработку – пастеризацию, в результате чего теряются витамины. В соевом молоке, вероятнее всего, витамин А отсутствует или его очень мало.
Опыт 2. 

Цель: определить наличие лактозы (молочного сахара) в молоке.

Описание опыта: добавили в пробы молока щелочь (NaOH) и медный купорос (CuSO4*5H2O) и нагрели. Наблюдали как содержимое пробирки меняло цвет: фиолетовый сменился на зеленый, потом на желтый и оранжевый. (Приложение 6)
	Домашнее 

свежее молоко
	Молоко питьевое пастеризованное "Авида" из магазина
	Соевое молоко

	Цвет изменялся: фиолетовый-зеленый-желтый-оранжевый
	Цвет изменялся: фиолетовый-зеленый-желтый-оранжевый
	Цвет фактически не поменялся


Вывод: лактоза содержится в домашнем молоке и пастеризованном молоке из магазина. В соевом молоке лактозы нет.
Опыт 3. 
Цель: проверить, есть ли в молоке белок, который необходим нашему организму для нормальной жизнедеятельности.
Описание опыта: добавили в пробы молока хлорид меди (CuCl2) и гидроксид натрия (NaOH) и нагрели пробирки в пламени спиртовки.

	Домашнее 

свежее молоко
	Молоко питьевое пастеризованное "Авида" из магазина
	Соевое молоко

	Содержимое пробирки стало фиолетовым 
	Содержимое пробирки стало бледно-фиолетового цвета
	Цвет молока стал фиолетовым 


Вывод: богато белком домашнее молоко и соевый молочный продукт. Достаточно его и в пастеризованном молоке из магазина.
Таким образом, химические исследования молока показали, что наиболее полезно для организма свежее домашнее молоко, хотя в магазинном молоке тоже присутствуют витамины и полезные вещества. Молочный же продукт растительного происхождения (соевое молоко) содержит в своем составе белок, но отличается содержанием витаминов (витамин А отсутствует) и отсутствием лактозы.
3.2 Эксперименты "Определение условий хранения молока"

Чтобы выяснить как правильно хранить молоко мы провели несколько опытов.

 Опыт 1. 
Цель: выяснить скорость скисания молока разного качества под воздействием микробов воздуха.

Описание опыта: взяли 3 пробы молока: домашнее свежее, пастеризованное "Авида" из магазина и соевое молоко. Поместили каждую пробу молока в 2 чистые пробирки, одну из которых   плотно закрыли пробкой, а вторую оставили открытой и оставили при комнатной температуре. Быстрее скислось молоко, которое находилось в открытом сосуде для всех 3-х проб. 
	
Пробы
	В открытой пробирке
	В закрытой пробирке

	Домашнее 

свежее молоко
	12 часов
	24 часа

	Молоко питьевое пастеризованное "Авида" из магазина
	24 часа
	48 часов

	Соевое молоко
	24 часа
	48 часов


Вывод: молоко скисает быстрее в открытом сосуде, так как в него попадают микробы из воздуха. Позже скислись пастеризованное и соевое молоко, так как они проходят специальную обработку (обеззараживание) и изначально имеют меньшую микрофлору.     

Опыт 2. 
Цель: определить при каких температурных условиях свежее домашнее молоко киснет быстрее.

Описание опыта: поставили свежее и прокипяченное домашнее молоко для скисания в комнате и в холодильнике в закрытом сосуде. Наблюдали за временем скисания молока:
	
	При комнатной температуре
	В холодильнике

	Свежее домашнее молоко в закрытой посуде
	На 2 день скислось
	На 7 день скислось

	Кипяченое домашнее молоко в закрытой посуде
	На 4 день скислось
	На 9 скислось


Вывод: дольше хранится кипяченое молоко в холодильнике, при более низкой температуре чем в комнате.  Быстрее скислось некипяченое молоко. Это можно объяснить тем, что болезнетворные микробы при кипячении погибли.


Опыт 3. 
Цель: выяснить в какой посуде лучше хранится молоко. (Приложение 7)
Описание опыта: налили одинаковое количество домашнего молока в керамическую, стеклянную, пластиковую и металлическую чашки и оставили при комнатной температуре. На следующий день молоко скислось в пластмассовой чашке, в остальных сосудах молоко скислось на вторые сутки. Вывод: в пластмассовой посуде молоко хранить нельзя, оно быстро скисает, кроме того, пластмасса выделяет вредные вещества. 

Подводя итог проведенному эксперименту мы пришли к выводу, что любое молоко (домашнее, пастеризованное из магазина или соевое) следует хранить в закрытом сосуде из стекла или в керамической посуде, обязательно в холодильнике. Если мы хотим, чтобы домашнее молоко дольше не скисалось, его нужно прокипятить, но важно понимать, что при этом мы потеряем некоторые полезные свойства молока. 
3.3 Анкетирование "Молоко в моей жизни"
Анализ анкетирования (Приложение 8) показал, что большая часть школьников нашей школы положительно относится к молоку - 30 человек, а 3- отрицательно.

В результате анкетирования выявлено, что 91% опрошенных обучающихся любят молоко, 9 % молоко не любят. (Приложение 9)
Любите ли вы молочные блюда?

По данному вопросу нами было выявлено, что большая часть опрошенных человек любят молочные продукты, а не любят молочные блюда всего 3 ученика.

Не менялось ли ваше отношение к молоку?

Мы выявили, что отношение к молоку у опрошенных учащихся в течение их жизни менялось у 8 человек, первоначально 2 человека любили молоко, а потом оно перестало им нравиться. И 5 человек раньше не любили молоко, а потом отношение к молоку поменялось: 2 полюбили этот продукт, 1 - относятся нейтрально, но употребляет в пищу регулярно.

Считаете ли вы молоко ценным продуктом?

29 человек из 33 ответили да. Радует, что большинство детей понимают ценность молока.

Выясняя какие молочные блюда предпочитают опрашиваемые, получили следующие результаты:
	Молочные продукты
	Количество человек

	а) питьевое молоко
	25 

	б) топлёное молоко
	23

	в) творог
	28

	г) сыр
	29

	д) сметана
	24

	ж) простокваша (ряженка)
	18

	з) йогурт
	30

	и) мороженое
	31

	к) кефир
	15

	л) сливочное масло
	23


По результатам опроса мы выяснили, что учащиеся предпочитают мороженое и йогурт это объяснимо тем, что эти продукты лучше усваиваются (Приложение 10). 
Мы провели опрос обучающихся, которые ответили, что не любят молоко. Оказалось, что они не любят молоко по следующим причинам:
- не нравится запах и вкус молока; 
- молоко вызывает расстройство работы кишечника;  
- родители заставляли пить молоко, из-за чего возникло отвращение;
- не считают полезным продуктом.     
Таким образом, анализ анкетирования показал, что абсолютно большая часть обучающихся нашей школы считают молоко и молочные продукты важными для здоровья растущего организма. Исходя из ответов учащихся можем выделить две основные группы причин, по которым некоторые люди не любят молоко и молочные блюда.
Физиологическая группа причин:
1. Несмотря на высокую ценность молока, не все люди хорошо переносят его. Примерно у 3 – 5 человек из 100 оно вызывает тяжесть в желудке, расстройство кишечника, кислую отрыжку. Это может быть из-за отсутствия или недостаточной активности фермента лактазы. Нарушение синтеза лактазы и есть причина врожденной непереносимости молока у новорожденных. У некоторых взрослых людей активность лактазы может снижаться с возрастом, и тогда молочные продукты тоже плохо переносятся. Причиной этого может быть заболевание органов пищеварительной системы или длительное неупотребление молока.
2. Другая возможная причина - повышенная чувствительность к молочным белкам.
      Психологическая группа причин:
1. При разовом употреблением молока, оно оказалось неприятным, имеющим посторонний запах и вкус. Это могло способствовать формированию негативного отношения к данному продукту.
2. В детстве родители постоянно и упорно заставляли пить молоко и кушать молочные блюда. У ребёнка могло выработаться отрицательное отношение к нему.  
3. Парное молоко имеет другой вкус, чем охлаждённое, что способствует неприятию одного из видов молока.    
4.  Рекомендации по употреблению молока
Молоко – действительно уникальный природный продукт. Благодаря своим ценным питательным свойствам с древнейших времен оно играет важную роль в питании детей. Но чтобы извлечь из молока максимальную пользу, важно правильно выбирать и употреблять этот целебный напиток. 

Тем, кто не любит молоко, но считает, что это важный продукт:
1. Приучать организм к молоку нужно постепенно, начинать с добавления 2 – 3 чайных ложек в стакан чая.
2.  После чая можно переходить на прием каши с молоком (50 г).
3. Затем необходимо количество молока в каше постепенно увеличивать до 100 г, далее - до 150 г.  
4. Приучая себя к молоку, не забывайте употреблять кефир, творог или сыр и другие молочные продукты.  
Это необходимо знать всем:
1. Есть продукты, которые несовместимы с молоком. Они вызывают вздутие кишечника - капуста, овощи, горох, зелень, минеральная вода. Не рекомендуется принимать молоко совместно с этими продуктами.      
2. Диетологи советуют не запивать молоком сладкие булочки и другую сдобу, так как после употребления в желудке активизируется процесс брожения. Из-за чего возникают боли в животе, метеоризм.
3. Нежелательно употреблять молоко после солёной и копченой рыбы, жирной мясной пищи и колбас.
4. Лучше употреблять свежее молоко из надежного источника. Кипячение молока более 15 минут приводит к изменению структуры белков молока (уменьшается питательная ценность), поэтому если кипятить молоко, то сразу после закипания его нужно снять с огня.
5. Чтобы молоко лучше усваивалось его нужно употреблять отдельно от другой пищи, либо совместно с продуктами, которые дают сладкий вкус после переваривания (с рисом, пшеницей, изюмом, финиками, бананами и т. д.).
6.  Гораздо лучше усваивается горячее молоко в сочетании с такими пряностями как имбирь, куркума, кардамон, корица, мускатный орех, шафран.
7. Горячее молоко со сливочным маслом и медом - всем известное средство при простудных заболеваниях, при болезнях суставов (артрит, артроз и т. д.), а также при проблемах с нервной системой.
8. Молоко с имбирем желательно принимать утром. Оно повышает иммунитет и улучшает работу практически всех органов тела за счет улучшения крови. 
9. Молоко с кардамоном полезно для сердца и нервной системы. Молоко усиливает целебные качества кардамона в 10 раз.
10. Горячее молоко с куркумой - отличное средство, которое улучшает сон и психику, восстанавливает кровь и кожу. Пить такое сочетание желательно на ночь.
11. Употребление молока с мускатным орехом восстанавливает сон, дает ясность мыслям, усиливает мужское здоровье.
12. Молоко с бадьяном — отличное средство для снятия хронической усталости, для борьбы с депрессией.
13. Стакан молока с 1/3 чайной ложкой молотой корицы помогает очистить кровь, укрепить сердце и нормализовать работу мочевыводящих путей. 
14. Молоко с шафраном — отличное средство омоложения, благоприятно влияет на психическое состояние и детородную функцию.
15. Молоко лучше употреблять утром, с 6 до 9 часов, или вечером, с 18 до 21 часа, горячим или парным, как отдельный прием пищи или с сочетающимися продуктами. Холодное молоко пить не рекомендуется: для переваривания холодного молока организм затрачивает очень много энергии. [12]
16. Если молоко куплено в магазине, то после вскрытая упаковки продукт должен храниться с соблюдением условий, указанных на этикетке – обычно  не более 72 часов при температуре от +2 до +6°C. Принимать просроченное молоко опасно, даже если оно не изменилось по вкусу и запаху.
Если у взрослого человека нет противопоказаний приема молока, то рекомендуется ежедневно употреблять 2 стакана молока и жидких кисломолочных продуктов, 20 сыра (ломтик), 12 г сливочного масла и 30 г творога. 
Каждый родитель желает, чтобы его ребенок рос здоровым, хорошо развитым и крепким. А значит, он должен контролировать потребление молока и молочных продуктов ребенком. Важно, чтобы при этом молочная продукция была качественной, из надежных источников.
5. Заключение
Работа над проведенным исследованием убедила нас в том, что молоко действительно является обязательным и незаменимым продуктом детского питания. Оно по своему составу и биологическим свойствам занимает особое место среди продуктов животного происхождения, используемых в питании детей любого возраста. Изучив источники информации по теме работы мы выяснили, что в состав молока входит более двухсот компонентов. Это белки, жиры, углеводы, минеральные соли, микро- и макроэлементы, витамины. В молоке содержится также много других полезных веществ, участвующих в процессах обмена, повышающих сопротивляемость организма в борьбе с вредными микроорганизмами кишечника.
По своему значению в питании населения молоко и молочные продукты занимают второе место после хлеба. Это неспроста, так как молоко сбалансировано по содержанию всех необходимых элементов и особенно полезно для растущего детского организма.
С целью извлечения максимальной пользы от молока нами составлены рекомендации по его применению. 

Проведенное исследование молока позволяет нам сделать следующие выводы:

1. Наиболее полезно для организма свежее цельное (домашнее) молоко, чем магазинное, хотя в магазинном молоке тоже присутствуют необходимые витамины и полезные вещества. Молочный же продукт растительного происхождения (соевое молоко) содержит в своем составе белок, но отличается содержанием витаминов (витамин А отсутствует) и отсутствием лактозы.
2. Определяя условия хранения молока мы установили, что любое молоко (домашнее, пастеризованное из магазина или соевое) следует хранить в закрытом сосуде из стекла или в керамической посуде, обязательно в холодильнике. Если мы хотим, чтобы домашнее молоко дольше не скисалось, его нужно прокипятить, но важно понимать, что при этом мы потеряем некоторые полезные свойства молока.

3. Анкетирование обучающихся нашей школы показало, что практически все дети считают молоко и молочные продукты важными для здоровья растущего организма. Подавляющее большинство любят молоко и блюда из молока, молочные продукты. В рационе меню школьной столовой молоко и молочные блюда присутствуют практически каждый день.       
Итак, почему же некоторые дети негативно относятся к молочным продуктам? Можно выделить две основные причины: 

1) физиологическая - непереносимость молока из-за отсутствия или недостаточной активности фермента лактазы; повышенная чувствительность к молочным белкам. 
2) психологическая - если при разовом употреблением молока, оно оказалось невкусным, несвежим, имеющим посторонний запах и привкус. Или отрицательное отношение возникло из-за того, что родители постоянно заставляли пить молоко в детстве.
      Хорошо, что в нашей школе детей с негативным отношением к молоку и молочным продуктам мало. Ведь употребляя молоко мы укрепляем наше здоровье и иммунитет! 
Принимайте регулярно молоко и молочные продукты и БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ!

Практическая значимость исследования заключается в том, что материалы нашей работы могут быть использованы на внеклассных мероприятиях о питании ("Конференции", "Брифинги" и т.д.), на классных часах. Методические рекомендации могут быть распространены в виде листовок среди школьников и местных жителей, в качестве пропаганды здорового питания детей.
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Приложение 1

Состав молока у разных животных [11]
	Вид животного
	Вода
	Белки
	Жиры
	Лактоза

	Корова
	88,0
	3,2
	3,5
	4,9

	Коза
	88,9
	3,3
	4,1
	4,4

	Овца
	83,6
	5,1
	6,2
	4,2

	Буйволица
	82,9
	4,6
	7,5
	4,2

	Самка яка
	84,0
	5,0
	6,5
	5,6

	Кобылица
	89,7
	2,2
	1,9
	5,8

	Верблюдица
	86,5
	4,0
	3,0
	5,7

	Ослица
	90,0
	1,9
	1,4
	6,2

	Самка зебу
	86,2
	3,0
	4,8
	5,3

	Оленуха
	67,7
	10,9
	17,1
	2,8

	Свинья
	86,0
	7,2
	4,6
	3,1

	Слониха
	67,8
	3,1
	19,6
	3,8

	Самка дельфина
	48,8
	5,6
	45,0
	1,4

	Самка кита
	45,7
	12,0
	42,0
	1,5


           
  Приложение 2
Вещества, входящие в состав молока
Все белки молока относятся к группе полноценных, т.е. таких, которые содержат в своем составе все 20 аминокислот. В их числе  8 незаменимых аминокислот, которые не могут синтезироваться в организме и должны поступать с пищей. Отсутствие хотя бы одной из них влечет за собой нарушение обмена веществ. Среди незаменимых аминокислот особенно важны три: метионин, лизин и триптофан.
Метионин регулирует жировой обмен и предотвращает ожирение печени. Лизин тесно связан с кроветворением. Недостаток его в пище приводит к тому, что нарушается кровообразование, уменьшается число красных кровяных телец - эритроцитов, уменьшается количество гемоглобина. При недостатке в пище лизина нарушается обмен азота, отмечается  истощение мышц, нарушается кальцификация костей и возникает ряд изменений в печени и легких. Триптофан необходим для синтеза некоторых важных соединений (никотиновая  кислота, серотонин). Нарушения его обмена могут приводить к слабоумию. Кроме того, нарушения обмена триптофана могут служить показателем таких заболеваний, как туберкулез, рак, диабет.
· Микроэлементы необходимы для восстановления  крови, лимфы, желудочного и кишечного сока, пота, слюны, слез и т.д. Без их участия была бы невозможна деятельность таких важных желез внутренней секреции, как щитовидная, половые и др. Недостаток в пище микроэлементов может привести к тяжелым расстройствам  здоровья. Минеральные соли поддерживают кислотно-щелочное равновесие в организме.
  Лактоза, или молочный сахар, - единственный углевод, находящийся в молоке и составляющий 4, 6 – 5, 2 %, расщепляется под действием фермента лактаза на глюкозу и галактозу.  Лактоза менее сладка, чем сахароза, и хуже растворяется в воде. Лактоза является стимулятором нервной системы и профилактическим средством при сердечно-сосудистых заболеваниях. Нарушение синтеза лактазы является  причиной врожденной непереносимости молока  у новорожденных. У некоторых взрослых людей активность лактозы  может снизиться, и тогда молочные продукты также будут плохо переноситься. Причиной этого является заболевание пищеварительного тракта или длительное  воздержание от употребления молока. Усвояемость лактозы – 98 %. Лактоза входит в состав особых веществ – коферментов, которые участвуют в синтезе нашим организмом белков, жиров, витаминов, ферментов и играет большую роль в нормальной деятельности сердца, печени, почек, а также в обменных процессах. Для кисломолочных бактерий лактоза является основным источником питания, что приводит к так называемому молочнокислому брожению, в результате чего получают множество кисломолочных продуктов. 

Молочный жир  - это, прежде всего, богатый источник энергии для организма, а так же:

· в  состав входят все известные жирные кислоты, в том числе  и незаменимые - арахидоновой, линолевой и  линоленовой, т. е. не образуемые организмом;
· легко усваивается;
· жир богат витаминами A,D,E, и K; 
· низкая температура плавления 27 – 35 позволяет жиру  переходить в кишечник человека в жидкое  состояние и легче усваиваться;
· жирные полиненасыщенные  кислоты предупреждают  развитие атеросклероза;
· противосклеротические вещества – фосфатиды, оказывающие влияние на интенсивность всасывания жиров;
· содержащийся в фосфастидах фосфор необходим для нашей нервной системы;
· в стеринах содержится эргостерин, образующий вит. В;
· в молочном жире растворены – витамины А, О, Е, К. 
Молочный жир биологически самый полноценный и содержит в себе все известные жирные кислоты. Низкомолекулярные жирные кислоты редко встречаются в других пищевых жирах. Для растущего организма играют важную роль витамины, среди которых могут растворяться только в молочных жирах.
Регуляторные вещества необходимы для  регулирования физиологических процессов в организме.                 
Молоко – это один из продуктов, содержащий все известные витамины. Все витамины важны для жизнедеятельности подрастающего организма: снижают утомление, предотвращают раздражительность и расстройство нервной системы, способствуют росту и развитию.
В молоке содержится также много других полезных веществ, участвующих в процессах обмена, повышающих сопротивляемость организма, вступающих в борьбу с вредными микроорганизмами кишечника – антибиотические тела, иммунные тела, опсонины, лизоцимы, лактенин и др.
Витамины - низкомолекулярные органические соединения, выполняющие в организме важнейшие биохимические функции, незаменимые вещества пищи. Они требуются  организму  в небольших количествах. В настоящее время известно свыше 30 витаминов, которые содержатся в молоке: А, В (В1, В2,  В6, В12), Е, К, С, РР, Н.
Витамин А (ретинол) и каротин (провитамин А)  растворены в жире молока, поэтому они отсутствуют в обезжиренном молоке.  В летнем и осеннем молоке витамин А содержится в 2 – 5 раз больше, чем в зимнем и весеннем.
Витамина С (аскорбиновая кислота) в зимнем молоке меньше, чем в летнем. 

В молоке вечерних удоев  на 15 – 20 % больше, чем  в  утренних. Но витамин С наименее устойчив, он легко окисляется кислородом воздуха  и теряет свои свойства. Чтобы дольше сохранить его, необходимо молоко после дойки немедленно охладить и в дальнейшем хранить его, не взбалтывая, при низкой температуре, избегая попадания света на молоко.
Ферменты молока – это белковые вещества, ускоряющие протекание  биохимических реакций в организме. Действие ферментов узкоспецифично, т. е. каждый фермент влияет только на определённое вещество, а проявляют они своё действие при содержании в чрезвычайно незначительных количествах.
Вот некоторые из ферментов:
·  липаза - расщепляет жиры;
· фосфатаза – участвует в кроветворении, костеобразовании, двигательной функции мышц, в том числе и сердечной, регулирует обмен веществ;
· каталаза – защищает организм от ядовитого воздействия некоторых веществ, образующихся в процессе обмена;
· пероксидаза – стимулирует очень важные для нашего организма реакции  окисления.
Гормоны выделяются железами внутренней секреции. Они оказывают регулирующее влияние на обменные процессы.
В молоке обнаружены гормоны:
· адреналин
· инсулин;
· тироксин;
· пролактин;
· окситоцин и др.
В молоке содержится также много других полезных веществ, участвующих в процессах обмена, повышающих сопротивляемость организма, вступающих в борьбу с вредными микроорганизмами кишечника – антибиотические тела, иммунные тела, опсонины, лизоцимы, лактенин и др. [7], [3]
Приложение 3

Молочные продукты и их ценность

Творог. По свидетельству римского писателя и ученого Марка Теренция Варрона, этот продукт готовили еще в Древнем Риме. Заквашивали молоко сгустком, который извлекали из желудка телят, козлят или ягнят, питавшихся только материнским молоком. Употребляли его в пищу соленым и несоленым, а иногда смешивали с молоком, вином или медом. Творог - продукт универсального применения.

Наша промышленность вырабатывает творог обезжиренный, столовый, крестьянский, полужирный и жирный, а также содержащий плодово-ягодные наполнители. В высокожирных творожных изделий содержится  20-26% жира. К ним соотносятся масса творожная сладкая особая, сырки творожные сладкие особые. Близки к этой группе изделий творожные торты.

Непосредственно в пищу можно употреблять только свежий творог, т.к. будучи белково-жировым концентратом, он является благоприятной средой для развития микроорганизмов, поэтому быстро портится. Осторожно нужно обращаться с творогом, выработанным из сухого молока. В нем могут содержаться нежелательные, иногда даже вредные для здоровья микроорганизмы.

Для ликвидации сезонности в снабжении населения творогом часть этого продукта, выработанного в летнее время, закладывают в деревянные кадки или картонные коробки с прокладкой из полиэтиленовой пленки, замораживают при температуре минус 35 °С и хранят при минус 18 °С. В таком состоянии творог можно хранить до 6 месяцев. Размораживать его нужно постепенно при низких положительных температурах.

Сыр - диетический продукт, высокопитательный, вкусный, легкоперевариваемый. Самое высокое его потребление отмечается во Франции: каждый француз за год потребляет в среднем 14,7 кг сыра. На втором месте находятся голландцы, потребляющие по 12 кг, а на третьем - шведы, съедающие по 11 кг сыра в год.

Сыр - концентрат молока. Белки, жиры, минеральные соли находятся в сыре почти в тех же пропорциях, что и в молоке. По вкусу сыры бывают острыми, нежными, ароматными, солеными и сладкими.

Сметана - это кисломолочный продукт, вырабатываемый в промышленных условиях из пастеризованных сливок путем сквашивания их закваской, приготовленной на чистых культурах молочнокислых и ароматобразующих бактерий. На предприятиях молочной промышленности в настоящее время вырабатывают сметану диетическую с жирностью 10% и столовую с жирностью 20 и 25%. Кроме того, существуют технологии изготовления обыкновенной сметаны 30 и 36%-ной жирности и любительской - 40%-ной жирности. Сметана заметно улучшает вкус щей, борщей, соусов, приправ. Хороша она и сама по себе.

Это русский национальный продукт. Долгие годы его умели готовить только в нашей стране. После второй мировой войны производством сметаны стали заниматься и в других странах, но в ограниченном количестве - только для салатов. В США и Аргентине, например, сметану иногда называют русскими сливками.

Сливки. Само название «сливки» говорит о том, что это слой, слитый с поверхности молока. На городских молочных заводах кроме обычных столовых сливок вырабатывают также сливки с сахаром и сливочные напитки с шоколадом, кофе, миндалем и т.д. Кроме того, сливки получают для дальнейшей переработки в сметану, масло, а также для нормализации по жиру различных молочных продуктов. Сливки применяют и в других отраслях пищевой промышленности: кондитерской, маргариновой, хлебопекарной, а также на предприятиях общественного питания.

Сливки легко усваиваются организмом, не вызывая тяжести в желудке, поэтому их применяют в питании тяжелобольных и раненых. При их избыточном потреблении возможно расстройство кишечника. Вследствие большого содержания в сливках холестерина их не рекомендуют при атеросклерозе, ожирении, заболеваниях печени.

Простокваша. Различают следующие виды простокваши: обыкновенную, минскую, украинскую (ряженка), варенец, ацидофильную, южную (мацун), йогурт (болгарская). Простокваша - имеет невысокую кислотность, что позволяет отнести ее к продуктам детского и лечебного питания. Она может быть жирной и обезжиренной.

Мечниковская простокваша отличается от простокваши обыкновенной тем, что для ее сквашивания кроме молочнокислого стрептококка используют еще и болгарскую палочку, которая создает выраженный острый вкус и нежную, но плотную консистенцию готового продукта

Ряженка имеет кремовый цвет и своеобразный вкус.

Йогурт быстро утоляет чувство голода, уменьшает жажду. Как и большинство кисломолочных продуктов, он полезен людям всех возрастов, особенно пожилым, беременным женщинам и кормящим матерям. Повышенное содержание белка и жира позволяет рекомендовать йогурт людям, выздоравливающим после тяжелых заболеваний. Ежедневное употребление йогурта способствует быстрому восстановлению сил, покрывает потребность организма в жизненно важных веществах.     Финская простокваша подобна обыкновенной, имеет приятный освежающий вкус, обладает большой плотностью. Эта простокваша обладает высокой питательностью. Ее лечебные качества аналогичны йогурту и другим кисломолочным продуктам.

Мороженое. Первое мороженое было изготовлено в глубокой древности. Итальянский путешественник Марко Поло (1254-1323) привез из Китая много рецептов его изготовления. В то время технология изготовления мороженого содержалась в глубокой тайне. Мороженое стало одним из изысканнейших блюд королей и их придворных. Дворцовых кулинаров под присягой заставляли хранить секрет его приготовления. Разглашение тайны грозило смертной казнью. В России первые упоминания об этом продукте относятся к концу XVIII века. Сейчас трудно найти человека, который не любил бы мороженое, этот замечательный молочный продукт, отличающийся особо приятным вкусом. Оно прочно вошло в наш быт. У нас едят его в любое время года. По богатству ассортимента оно занимает одно из первых мест среди других продуктов. Мороженое  -  это продукт, состоящий из замороженной смеси натурального молока, сливок, сгущенного или сухого молока, свекловичного сахара, различных вкусовых и ароматических веществ (какао, миндаль, изюм, ванилин, орехи и т.д.), стабилизаторов (агарагар, желатин и др.) и воздуха. Мороженое по своему химическому составу делят на три вида: молочное, сливочное и |пломбир. Изготовляют также фруктово-ягодное мороженое (малиновое, клубничное, вишневое, абрикосовое и др.). Этот вид мороженого готовят только из плодов и ягод или из  натуральных плодово-ягодных соков и пюре, плодов и ягод. 

Мороженое - высококалорийный продукт. Оно полезно больным, перенесшим тяжелые  операции (в частности, в полости живота), которым нельзя употреблять твердую пищу, а так же при язвенной болезни с кровотечениями,  туберкулезе, истощении, малокровии. Мороженое противопоказано при диабете, болезнях печени, ожирении, атеросклерозе (допустимо только фруктовое), гастритах и колитах. 

Сливочное масло издавна имеет славу лучшего пищевого жира. Промышленность вырабатывала ограниченный ассортимент масел: сладко-сливочное, кисло-сливочное, вологодское и сливочное с добавками. Диетологи в последние годы настойчиво рекомендуют, потребление низкокалорийных молочных продуктов, поэтому в мировой практике сложилась тенденция к увеличению выпуска масел, обогащенных белком.


Кефир производится с помощью кефирных грибков, представляющих собой симбиоз  (совместное существование организмов) многих микробов (молочнокислые стрептококки,  молочнокислые палочки, уксуснокислые бактерии, ароматобразующие бактерии и дрожжи). По кислотности, накоплению углекислоты  и спирта, а также по степени набухания белков кефир подразделяется на слабый (односуточный), средний (двухсуточный) и крепкий  (трехсуточный). Они оказывают на организм  человека различное физиологическое действие. Слабый кефир обладает ослабляющим  действием, а крепкий, наоборот, закрепляющим. Кефир обладает всеми полезными свойствами кисломолочных напитков. Он полезен  страдающим болезнями печени, поджелудочной железы, атеросклерозом и ожирением.

Ацидофильные продукты получают с помощью, как ацидофильной палочки, так и
заквасок, в состав которых кроме ацидофильной палочки входят молочнокислые стрептококки, кефирные грибки, молочные дрожжи. В настоящее время молокоперерабатывающими предприятиями освоено производство следующих ацидофильных продуктов: ацидофильное молоко, ацидофильно-дрожжевое молоко, ацидофильная простокваша и ацидофильная паста. Ацидофильные продукты, несмотря на их повышенную ценность, вырабатываются еще в недостаточном количестве. За рубежом ацидофильную палочку в виде сухого препарата назначают лицам, лечившимся антибиотиками. Этот препарат задерживает развитие некоторых болезнетворных микробов и оказывает стимулирующее действие на рост детей. [3]
Приложение 4

Начало эксперимента "Изучение состава молока" 
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Результаты эксперимента "Изучение состава молока" [image: image2.jpg]



Приложение 5

Опыт по определению наличия в пробах молока витамина А
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Приложение 6

Определение наличия лактозы в пробах молока
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Приложение 7

 Опыт по определению лучшей посуды для хранения молока
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Молоко в пластиковой чашке скислось быстрее
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Молоко в стеклянной, керамической и металлической чашках скислось на 2 сутки


Приложение 8

	Анкетирование «Молоко в моей жизни»

Любите ли вы молочные блюда?

Да

Нет 

Какие молочные блюда вы предпочитаете (выберите из списка)?

а) питьевое молоко

б) топлёное молоко

в) творог

г) сыр

д) сметана

ж) простокваша (ряженка)

з) йогурт

и) мороженое

к) кефир

л) сливочное масло

Не менялось ли ваше отношение к молоку? Если Да, то почему?

Да

Нет 

Считаете ли вы молоко ценным продуктом?

Да
Нет 


Приложение 9
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Приложение 10
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Приложение 11

7 доказанных фактов о пользе молока для организма человека:
1. Насыщает организм белком 1 стакан молока (200 мл), содержащий почти 7 граммов белка. Молочный белок содержит множество ценных аминокислот, которые используются организмом в качестве «строительного материала». Согласно исследованиям, белки необходимы для роста и размножения всех клеток, регуляции деятельности иммунной системы, повышения устойчивости организма к различным инфекционным агентам вирусной или бактериальной этиологии. Ученые утверждают, что белок особенно важен в период интенсивных физических или умственных нагрузок. Также он необходим спортсменам для увеличения мышечной массы. Молоко содержит два основных типа протеинов: казеин (70-80%) и сывороточный белок (20-30%). Оба относятся к классу высококачественных. В состав сывороточного белка входят такие незаменимые аминокислоты (их организм не может синтезировать самостоятельно): валин, лейцин, изолейцин. При их недостатке в организме развивается значительный комплекс нарушений: от хронической усталости и снижения иммунитета до серьезного дистрофического поражения внутренних органов

2. Поддерживает здоровье опорно-двигательной системы. Употребление коровьего или козьего молока издревле связывают со здоровьем костей. Молоко содержит кальций, калий, фосфор, витамин К2, а также много белка. Именно данные компоненты обеспечивают нормализацию минерального обмена в костной ткани, снижают риск развития остеопороза и переломов. В молоке также содержится витамин D и магний – элементы, повышающие биологическую доступность кальция в кишечнике. Итальянские учёные доказали, что низкий уровень потребления молока и молочных продуктов напрямую связан с развитием остеопороза, а также ряда сердечно-сосудистых заболеваний (артериальной гипертензии). 

 3. Помогает нормализовать массу тела. Согласно последним данным, регулярный прием молока и низкокалорийных молочных продуктов снижает риск развития ожирения и способствует похудению. Одно из крупных научных исследований выявило, что употребление молока обеспечивает надёжную профилактику ожирения (при исходно нормальной массе тела) у лиц среднего и пожилого возраста. Важно отметить, что даже высокое содержание жира в напитке не оказывает негативного воздействия на обмен липидов в организме человека. По информации австралийских учёных, потребление молока способствует быстрому насыщению желудка и развитию чувства сытости. Напиток ускоряет секрецию пищеварительных соков поджелудочной железы, что улучшает процессы пищеварения и значительно повышает энергетическую ценность поступаемой в организм пищи. Молоко можно употреблять по утрам на завтрак, а также на ночь. Добавление цельного молока в рацион предотвращает развитие ожирения, способствует «сжиганию» лишних отложений жировой ткани.

 4. Снижает риск развития онкологических заболеваний. В последнее время широкое распространение получил колоректальный рак – злокачественная опухоль толстой и (или) прямой кишки. Научные исследования демонстрируют, что прием цельного козьего или коровьего молока значительно снижает риск развития колоректального рака. Например, учёные из Великобритании утверждают, что потребление молока, а также ряда других молочных продуктов (за исключением сыра), приводит к снижению риска развития рака на 7,5 – 10%. При этом основную роль играют не только антиоксидантные вещества, но и кальций. По мнению ученых, прием кальция не только снижает частоту появления злокачественной опухоли, но и существенно понижает вероятность развития рецидивов. Молочные жиры, по информации австралийских ученых, содержат ряд антиканцерогенных компонентов (эфирные липиды, масляная и линолевая кислоты, сфингомиелин), которые блокируют злокачественное деление клеток. Исследования, проведённые «в пробирке», демонстрируют, что описанные вещества блокируют пролиферацию злокачественных клеток, вызывают апоптоз, предотвращают появление паранеопластических процессов в организме. Регулярное употребление молока снижает частоту развития заболеваний онкологического профиля и повышает продолжительность жизни пациента при наличии рака в анамнезе.

 5. Поддерживает здоровье сердечно-сосудистой системы. Как уже было сказано, молоко укрепляет клетки мышечной ткани и способствует снижению объёма жировой ткани в организме. Подобные свойства уменьшают риск развития сердечно-сосудистых заболеваний. Согласно данным научных исследований, потребление молока обратно связано с общим риском появления заболеваний кардиологического профиля, однако не оказывает влияния на общую смертность и продолжительность жизни. Важно отметить, что напиток способствует повышению концентрации липопротеидов с высоким (полезные) и низким (вредные) удельным весом, снижает общий холестерин (за счёт угнетения образования триацилглицеридов). Молоко снижает частоту встречаемости заболеваний кардиологического профиля, но не оказывает влияние на смертность от них и продолжительность жизни.

 6. Способствует профилактике сахарного диабета II типа. Молочные продукты (за счёт активации липолиза) повышают чувствительность инсулиновых рецепторов, расположенных на поверхности клеток жировой и мышечной ткани, а также нормализуют обмен глюкозы и инсулина. Работники Университета Сучжоу (Китай) утверждают, что ежедневное добавление молока с низким содержанием жира в рацион обеспечивает надёжную профилактику сахарного диабета II типа. Молоко снижает риск появления сахарного диабета II типа и прочих нарушений обмена глюкозы в организме (гипергликемия натощак, нарушение толерантности к глюкозе). 

7. Укрепляет зубы. Молоко – один из главных источников кальция и фосфора для организма человека. До 99% кальция депонируется в костной ткани и эмали зубов. Зарубежные исследования обнаружили, что у детей, в диете которых отсутствует молоко (по различным причинам), чаще встречается кариес, выше риск преждевременного выпадения зубов и более слабые дёсна. Употребление молока – один из способов укрепления зубов и десен, общего поддержания здоровья полости рта. [11]
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