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  WPROWADZENIE


  


  

  Mleko jest ważne:

  

  ja, Maxine ipierwszy amerykański fast food, mleko


  „Nie dawałam Oscarowi mleka. Teraz ma dwa lata. Co mam robić?”.


  To naglące pytanie zadała mi Maxine, kiedy razem zmatką, swoim pierworodnym Oscarem ijeszcze nienarodzonym drugim synem Tobiasem odwiedziła mnie wsierpniu 2012 roku.


  W dzieciństwie Maxine była moją najlepszą przyjaciółką. Ale od tego czasu upłynęło już parę ładnych lat. Po ukończeniu szkoły średniej zamieszkała wAmsterdamie, rodzinnym mieście matki. Sierpniowa wizyta była swego rodzaju spotkaniem po latach. Tych troje itrzy czwarte, atakże moja starsza siostra Kara, przyszli do mnie na obiad, podczas którego dylemat Maxine zapoczątkował lawinę wspomnień.


  Kiedy byłam mała, wwiększości domów moich koleżanek rozbrzmiewał ten sam refren: „pij mleko”. Kiedy kogoś odwiedzałam, zawsze proponowano mi szklankę mleka, aja odmawiałam. Jednak uMaxine było inaczej. Wczasie drugiej wojny światowej jej matka Tina, mieszkająca wówczas wAmsterdamie, żywiła się cebulkami tulipanów imimo braku mleka, dobrze się rozwijała. Może dlatego, wprzeciwieństwie do rodziców innych dzieci, nie uważała mleka za nieodłączną część śniadania, obiadu, kolacji ikażdej przekąski pomiędzy tymi posiłkami. Aż tu nagle zaczęła się zastanawiać: „Mleko?”, aTina zaciekawiła się: „Jeśli nie krowie mleko, to co?”.


  Gdyby zastąpić „mleko” jakimkolwiek innym rodzajem pożywienia bogatego wwapń, pytanie Maxine brzmiałoby niemądrze:


  „Nie dawałam Oscarowi jarmużu.


  Teraz ma dwa lata. Co mam robić?”


  Wszyscy wiemy, że Oscar przeżyje bez jarmużu, łososia czy nawet brokułów. Może polubi jarmuż później. Jeśli nie, nic straconego. Jest wiele innych warzyw bogatych wskładniki pokarmowe.


  Jak się okazało, Oscar już bardzo lubił brokuły, kiedy go poznałam. Praktycznie bez przerwy jadał je na obiad. Może jego ciało instynktownie wiedziało otym, czego nie wie wielu rodziców: brokuły zawierają dużo wapnia. Być może jego kości mówiły mu: „Potrzebujemy wapnia, jedz brokuły”. Albo po prostu lubił ich znajomy, słodkawy smak iwspaniałą zieloną barwę. Tak czy inaczej, zwykle prosił odokładkę, anawet dwie. Jestem pewna, że gdyby Maxine przyzwyczaiła go do picia mleka przy obiedzie, nie miałby już miejsca na wszystkie te warzywa, którymi bawił się na talerzu, zanim zzapałem je pochłaniał.


  Chociaż wszyscy wiemy, że Oscar będzie cały izdrów, mimo że do drugiego roku życia nie jadał tofu, to jednak nie mamy już tej pewności, gdy dowiadujemy się, że nigdy nie pił krowiego mleka ani nie jadł przetworów mlecznych. Krowie mleko promuje się jako pożywienie niezbędne iniemożliwe do zastąpienia produktami spoza grupy nabiałowej. Wielu ludzi uważa, że postępuje słusznie, zalewając mlekiem płatki śniadaniowe. Gdy rozmawiałam omleku zMichelle, koleżanką zcollege’u zMinnesoty, od razu stwierdziła, że zdaniem jej babci posiłek bez mleka jest niepełny. Tak samo uważa Michelle. Lata napominania przez starszych, wpołączeniu zrządowymi zaleceniami dotyczącymi nabiału ireklamami przemysłu nabiałowego, zaszczepiły wnas sposób myślenia omleku, którego trudno się pozbyć. Mleko panoszy się wnaszych głowach ina stołach.


  Dokładniejsza analiza północnoamerykańskiego hołubienia mleka jako niezbędnego składnika diety ujawnia coś bardziej niepokojącego niż zwykłe uleganie reklamie przemysłu nabiałowego. Sygnalizuje ogólnonarodowe poddanie się mętnej logice. Błędne rozumowanie, które od wielu lat zwodzi Amerykanów, można ująć wnastępujący sposób: wapń jest niezbędnym budulcem mocnych kości; mleko zawiera dużo wapnia; dlatego jeśli nie pijemy mleka, nie dostarczamy kościom wapnia, aw konsekwencji szkodzimy swojemu zdrowiu. Wtakim ujęciu błąd logiczny, którego stara się uniknąć każdy przyszły student prawa zdający standaryzowany egzamin wstępny na studia prawnicze, jest oczywisty: chociaż mleko zawiera dużo wapnia, nie jest jego jedynym źródłem; dlatego sam fakt, że mleko jest bogate wwapń, askładnik ten jest niezbędny dla zdrowia imocnych kości nie oznacza, że mleko jest niezbędne dla zdrowia imocnych kości.


  Krajowa Rada ds. Nabiału iinne instytucje propagują „unikalny zestaw składników pokarmowych” zawartych wmleku jako „dziewięć niezbędnych składników”, co jeszcze bardziej wzmocniło powszechne wspołeczeństwie błędne przekonanie, że mleko stanowi nieodzowny element zdrowego trybu życia. Do udręczonych rodziców, którzy słuchają tych twierdzeń jednym uchem, jednocześnie uganiając się za swoimi szkrabami albo robiąc sto innych rzeczy naraz, często dociera okrojony i, niestety, pozbawiony sedna przekaz: informacja, że mleko zawiera „dziewięć niezbędnych składników pokarmowych” zostaje skrócona do komunikatu: „mleko jest niezbędne”. Ministerstwo Rolnictwa Stanów Zjednoczonych (USDA – U.S. Department of Agriculture) definiuje „niezbędny składnik pokarmowy” jako „składnik diety wymagany dla funkcjonowania zdrowego organizmu”. Mleko, bez którego funkcjonuje wiele zdrowych organizmów, nie spełnia wymogów tej definicji.


  Przekonanie, że mleko jest zdrowym produktem, zbyt mocno zakorzeniło się wnaszej psychice, aby logika iuważne czytanie zdołały zmienić konwencjonalne myślenie. Nawet badania iwynikające znich zalecenia lekarzy zUniwersytetu Harvarda nie były wstanie wpłynąć na zmianę nastawienia Amerykanów do mleka. Od wielu lat dr David S. Ludwig, profesor pediatrii wSzkole Medycznej Harvarda (HMS – Harvard Medical School) iprofesor nauk żywieniowych wSzkole Zdrowia Publicznego Harvarda (HSPH – Harvard School of Public Health) oraz dr Walter C. Willett, kierownik Wydziału Żywienia HSPH iprofesor nauk medycznych HMS, podważają publikowane przez Ministerstwo Rolnictwa USA zalecenia żywieniowe dotyczące mleka, które pozostały zasadniczo niezmienione od drugiej wojny światowej, kiedy USDA zaczęło pouczać Amerykanów na temat odżywiania.


  Zalecenia te można znaleźć na interaktywnej stronie rządowej ChooseMyPlate.gov, poświęconej wyjaśnieniu diagramu „Mój talerz”, wprowadzonego przez USDA w2011 roku wmiejsce mniej intuicyjnej piramidy żywieniowej. Diagram ilustruje pięć grup produktów: owoce, warzywa, produkty zbożowe, białkowe inabiałowe. Przedstawiona wpostaci niebieskiego koła dotykającego talerza wmiejscu, wktórym mogłaby stać szklanka, kategoria „nabiał” reprezentowana jest wizualnie – nawet jeśli nie dosłownie – przez mleko. Bez względu na to, czy skojarzymy te dwa pojęcia ze sobą, nabiał jest jedyną grupą produktów złożoną wcałości zjednego produktu – mleka. Jeśli USDA osiągnie swój cel, znacząca część twojej dziennej dawki kalorii będzie pochodziła ztego jednego produktu oraz jego przetworów. Kliknij słowo: „nabiał” oraz sformułowanie: „jaka jest niezbędna dawka”, adowiesz się, że duża. Według wskazówek aktualnych wchwili publikacji tej książki dwu- itrzylatki powinny spożywać dwie szklanki nabiału dziennie; dzieci wwieku od czterech do ośmiu lat – dwie ipół szklanki dziennie, awszyscy pozostali – trzy szklanki dziennie.


  Wystarczy prosty rachunek, aby zauważyć, że jest to nie tylko duża ilość mleka, ale także cukru i– wzależności od sposobu spożywania mleka – dużo tłuszczu. Przyda ci się ołówek ipapier albo kalkulator. Zakładam, że masz więcej niż osiem lat inależysz do większości, która, według USDA, powinna konsumować trzy szklanki nabiału dziennie. Powiedzmy, że chcesz spożyć dzienną dawkę nabiału wpostaci niskokalorycznego produktu, na przykład odtłuszczonego mleka. Nadal przyjmujesz codziennie pokaźną liczbę kalorii wpostaci jednego artykułu spożywczego, czyli ponad 10% dziennej dawki kalorii wprzeciętnej diecie – ito skromnie licząc. Wrzeczywistości niezbyt wielu ludzi lubi odtłuszczone mleko. Jeśli ty itwoja rodzina należycie do większości, to zapewne nie potraficie przełknąć tej wodnistej cieczy bez dodatku cukru ijakiegoś aromatu. Przejdźmy do bardziej prawdopodobnej sytuacji: zaczniemy od ciebie, apotem przyjrzymy się dzieciom.


  Mimo wysiłków przemysłu mleczarskiego, aby przekonać nas, że mleko to napój nie tylko dla dzieci – jak pokazano to wkampanii reklamowej GetEnough, stworzonej przez Kanadyjskie Zrzeszenie Farmerów Mlecznych we współpracy zKanadyjskim Stowarzyszeniem na rzecz Walki zRakiem Jelita Grubego, wktórej ubrana na różowo, uśmiechnięta dziewczynka ocielęcym spojrzeniu podaje mamusi wielką szklankę mleka, az sąsiedniej strony emanuje przekaz, że mleko „zawiera 16 niezbędnych składników pokarmowych”, adwie trzecie dorosłych nie spożywa wystarczającej ilości nabiału. Nie znam zbyt wielu dorosłych, którzy realizowaliby te mleczne zalecenia, wypijając dzienną dawkę duszkiem. Zatem, chociaż książka ta koncentruje się na mleku, nie można onim mówić, nie wspominając onabiale, czyli grupie przetworów mlecznych owysokiej zawartości wapnia, które USDA wrzuciło do jednego wora. Być może, jak wielu innych, kompensujesz swoją niechęć do wypicia szklanki mleka, zastępując je niskotłuszczowym jogurtem owocowym zjadanym na lunch. Ta opcja wydaje się korzystna dla zdrowia, dopóki nie przeczytasz informacji owartości odżywczej umieszczonej na etykiecie. Jak się okazuje, przeciętna 170-gramowa porcja aromatyzowanego jogurtu zawiera 170 kalorii i26 gramów cukru. Jest to odpowiednik sześciu ipół łyżeczek cukru, co stanowi sporą dawkę, zważywszy że Amerykańskie Towarzystwo Kardiologiczne zaleca spożycie nie więcej niż sześciu łyżeczek dziennie dla kobiet inie więcej niż 9 dla mężczyzn. Bez względu na to, czy to małe opakowanie będzie głównym elementem twojego posiłku, czy dodatkiem do kanapki ifrytek, bo masz poczucie winy, że nie popijasz lunchu szklanką mleka, powinieneś uważnie przeczytać skład jogurtu – produktu, który gubernator Cuomo uczynił oficjalną przekąską stanu Nowy Jork na mocy ustawy podpisanej wpaździerniku 2014 roku.


  Załóżmy, że dziewięciolatki istarsze dzieci wybierają niskotłuszczowe mleko czekoladowe, aby spełnić zalecenie dotyczące dziennej dawki nabiału. Trzy szklanki tego wszechobecnego mleka dostarczą im 480 kalorii, czyli prawie ćwierć dziennego zapotrzebowania kalorycznego. Ponieważ źródłem niemal wszystkich kalorii zawartych wniskotłuszczowym mleku aromatyzowanym jest cukier, można powiedzieć, że twoje dziecko spożywa jedną czwartą dziennej dawki kalorii wpostaci cukru. Ujmując rzecz liczbowo, wjednej dziennej dawce nabiału wpostaci niskotłuszczowego mleka znajduje się prawie 75 gramów, czyli 18 łyżeczek cukru. Jest to wartość zbliżona do 78 gramów cukru zawartych wtrzech szklankach Coca-Coli. Chociaż USDA pracuje nad zakazem sprzedaży słodkich produktów, zwłaszcza napojów gazowanych, wstołówkach szkolnych, to jednak upiera się, że smakowe mleko stanowi zdrowy element diety twojego dziecka iszkolnych programów żywieniowych. Nie trzeba być harvardzkim doktorem, aby dostrzec, że coś wtym wszystkim się nie zgadza.


  Wspomniałam już, że logika nie wystarczy, aby zmienić nasze głęboko zakorzenione schematy myślowe dotyczące mleka. Wapń jest niezbędny. Mleko zawiera dużo wapnia. Jednak nie płynie stąd wniosek, że mleko jest niezbędne. Nieważne, ile razy jeszcze to powtórzę, prawdopodobnie itak będziesz miał poczucie, że działasz zkorzyścią dla swego zdrowia, kiedy zalewasz mlekiem płatki śniadaniowe. Żadne wyniki badań, raporty ani rady, jakie docierają do nas znajbardziej cenionych instytucji iod najbardziej szanowanych osób, nie zdołały wyplenić błędnego przekonania owartości trzech szklanek mleka dziennie, które – uparcie powtarzane od dziesiątek lat – stało się żywieniowym dogmatem wAmeryce Północnej. Nie zjesz szarlotki bez mleka, nie mając ztego powodu poczucia winy.


  Stanowisko, które zajęli między innymi doktorzy Ludwig iWillet, że mleko nie jest niezbędne dla zdrowia idobrej kondycji, nie podlega dyskusji. Jedyną odpowiedzią, na jaką wtej sytuacji zdobył się rzecznik Amerykańskiego Stowarzyszenia Mleczarskiego iKrajowej Rady ds. Nabiału, były słowa: „trudno przyjąć zalecane dawki wapnia, spożywając jedynie żywność beznabiałową”. Stając wobronie mleka, przemysł nabiałowy podkreśla tę jedyną jego zaletę: że jest wygodnym źródłem wapnia oraz „ośmiu innych niezbędnych składników pokarmowych, łącznie zwitaminami A, D, B12 ibiałkiem”.


  To prawda, mleko jest wygodne. Jest wszędzie. Nie znajdziesz całych gór jarmużu ibrokułów wsklepie za rogiem. Zpewnością jednak możesz się spodziewać mleka wkartonach, od odtłuszczonego do pełnotłustego, od truskawkowego do czekoladowego, wmałych buteleczkach iwielkich butlach. To prawda, że mleko jest bogate wwapń. Ale zawiera też dużo cukru, cholesterolu, kalorii itłuszczów nasyconych. Fakt, że jest łatwo dostępne imożesz je kupić wszędzie, nie oznacza jednak, że powinieneś to robić. Znacznie rzadziej słyszy się, że mleko należy do największych alergenów pokarmowych; większość dorosłych Amerykanów nie jest wstanie go strawić; badania na zwierzętach dowiodły, że główne białko zawarte wmleku, kazeina, przyczynia się do rozwoju raka; laktoza, cukier mleczny, rozkłada się wprocesie trawienia na D-galaktozę, cukier wywołujący ubadanych myszy stany zapalne iprzyspieszający proces starzenia się. Wrzeczywistości nawet wysoka zawartość wapnia, pozornie niepodważalna zaleta mleka, może nie być zbyt korzystna dla zdrowia. Każe nam się pić mleko, aby wzmocnić kości. Jednak badania porównawcze wykazują, że wkrajach, gdzie nie ma zwyczaju picia mleka, współczynnik złamań kości jest niższy niż wkrajach, gdzie pija się mleko. To tylko kilka zagrożeń związanych zmlekiem, októrych przeczytasz wnastępnych rozdziałach.


  Nie zawsze mieliśmy aż taką obsesję na punkcie mleka. We wprowadzeniu do swojej książki The Untold Story of Milk (Nieopisana historia mleka) Ron Schmid wyjaśnia, że do połowy XIX wieku Amerykanie pili mleko głównie – jeśli wogóle to robili – albo wpostaci sfermentowanej: jogurtu, zsiadłego mleka lub sera, albo ubitej na masło. Nawet wtedy tego rodzaju produkty były luksusem dla mieszkańców miast. Dopiero wpołowie XIX wieku, kiedy Amerykanie zaczęli masowo przenosić się do miast, wzrosła popularność płynnego mleka krowiego. Na początku służyło jako zamiennik mleka tych matek, które pracowały do późna wfabrykach, zdala od swoich osesków. Tak to się zaczęło. Później pojawiła się pasteryzacja, obróbka cieplna niszcząca patogenetyczne szczepy bakterii, takie jak prątki gruźlicy, które przed rozpowszechnieniem technologii pasteryzacji przenikały do świeżego mleka, stanowiącego idealną pożywkę iwylęgarnię dla zabójczych mikroorganizmów.


  Pasteryzacja umożliwiła produkcję świeżego mleka na skalę przemysłową oraz jego dystrybucję zgospodarstw wiejskich do miasta. Zkolejnych rozdziałów dowiesz się, że wXX wieku technologia ta stała się pożądana nie tyle zuwagi na potrzeby zdrowotne ludności, co raczej wodpowiedzi na wymogi okresu wojennego. Jednak wtej historii jest jeszcze jeden zaskakujący zwrot akcji. Dr Melanie Dupuis wksiążce Nature’s Perfect Food: How Milk Became America’s Drink (Doskonały pokarm naturalny: Jak mleko stało się napojem Ameryki) wyjaśnia kolejny fragment zagadki nagłego wzrostu popularności świeżego mleka, które do lat 40. XX wieku stało się podstawowym pożywieniem wAmeryce Północnej: jest nim reklama. Dupuis pisze, że firmy farmaceutyczne zaczęły opracowywać mieszanki dla niemowląt oparte na mleku krowim wXIX wieku. Do lat 80. XIX wieku reklamowały te produkty mleczne wmagazynach kobiecych obok leków. Związek między mlekiem ilekami tworzył się od samego początku, wskutek czego krowie mleko, pierwszy amerykański fast food, stało się podstawą diety.


  Jako jeden zpierwszych produktów spożywczych, będących przedmiotem reklamy masowej, mleko ugruntowało swoją pozycję wzjawisku, które Dupuis nazywa „ideologią konsumeryzmu”, aktóre zawładnęło Ameryką wlatach 50. XX wieku. Zauważa, że wzłotej epoce reklamy produktów spożywczych ujęcia przedstawiające proces produkcji rolnej zostały zastąpione scenami miejskiej konsumpcji. Wprzypadku mleka, reklamy, które kiedyś ukazywały dojarki przy krowich wymionach, teraz prezentowały szczęśliwe, zdrowe niemowlęta. Idea mleka jako eliksiru skrywającego sekret doskonałego zdrowia szybko się przyjęła izakorzeniła. Dyskomfort odczuwany przez matki takie jak Maxine, które pozwalają swoim maluchom rozwijać się bez mleka, dowodzi, że wpływ mleka na to, co myślimy ozdrowiu idobrej kondycji, jest obecnie równie silny jak kiedyś. Wkońcu okazuje się, że nawet sceptycy, tacy jak Maxine, zostali skutecznie omamieni.


  W książce Pik mleko, będziesz chory odwołuję się do pytania zadanego mi przez Maxine na temat jej syna Oscara, itrapiącego tak wielu rodziców, atakże do linii obrony przemysłu mleczarskiego, zgodnie zktórą mleko jest wygodnym produktem, aby wezwać czytelników do zmiany nastawienia wobec niego. Dlaczego? Ponieważ nasz stosunek do mleka, oparty na błędnym przekonaniu ojego zaletach, jest bardzo niezdrowy. Mleku dużo brakuje do doskonałości, wzwiązku zczym nasuwa się pytanie: dlaczego wciąż zajmuje tak uprzywilejowaną pozycję wdiecie Ameryki Północnej?


  Mam nadzieję, że ta książka dostarczy nie tylko odpowiedzi, ale także narzędzi, które umożliwią włatwy, smaczny izdrowy sposób obejść się bez mleka ijego przetworów. Dzięki tej lekturze posiłki twoje itwojej rodziny będą mogły stać się barwniejsze, ajuż na pewno znacznie bardziej zielone. Ta książka pomoże ci wyszczupleć, atwoim dzieciom rosnąć inabierać sił bez potrzeby namawiania ich do wypicia szklanki mleka przy każdym posiłku. Co więcej – do stracenia masz tylko zbędne kilogramy, ale zyskać możesz bardzo wiele: zdrowie orazwigor ciała iumysłu.
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  ROZDZIAŁ 1


  


  

  Kraina nabiału

  

  Główni propagatorzy nabiału wAmeryce


  Krowie mleko wlodówkach ina półkach dzisiejszych hipermarketów nie jest tym samym mlekiem, jakie kupowała twoja babcia. Jest czymś, czego sami wpełni nie pojmujemy, nawet jeśli je kupujemy. Przywołując czasy, kiedy sok pomarańczowy był sokiem pomarańczowym, Don, mój przyjaciel iprawnik ds. oszustw konsumenckich, porównał współczesny sklepowy sok pomarańczowy do mleka. Wie, że większość tego, co dzisiaj sprzedaje się wkartonach, tak mało ma wspólnego zowocami rosnącymi na drzewach, że znajomy smak tego napoju nie pochodzi zwyciśniętych pomarańczy, lecz jest wynikiem pracy specjalistów ds. aromatów spożywczych. Całe szczęście, że „mleko to mleko”, stwierdził, zanim wycofał się, zpełnym zażenowania pytaniem: „prawda?”. Don wierzył, że bez względu na to, gdzie jesteś ido jakiego supermarketu pójdziesz, możesz liczyć na to, że mleko będzie mlekiem. Przeprosiłam, że muszę przekłuć tę bańkę. Dziś mleko nie jest już produktem niebudzącym kontrowersji.


  WSPÓŁCZESNE MLEKO ZMASOWEJ PRODUKCJI


  Nieustanna kampania reklamowa mleka jako niezbędnego elementu diety sprawiła, że zproduktu ojednolitym charakterze stało się ono produktem owielu enigmatycznych obliczach. Pojawiły się różne wariacje na ten sam temat – odtłuszczone, ozawartości tłuszczu 0–0,5% , średnio 0,1%; niskotłuszczowe, ozawartości tłuszczu 1%; popularne półtłuste ozawartości tłuszczu około 1,7%; oobniżonej zawartości tłuszczu 2%; standaryzowane pełne ozawartości tłuszczu 3,5%; naturalne pełne ozawartości tłuszczu 4%; aromatyzowane – októrych wiemy mniej, niż mogłoby się wydawać wpierwszej chwili. Na przykład 3,5-procentowe „mleko pełne” to niewłaściwa nazwa. Chociaż na początkowym etapie produkcji jest „pełne”, to zanim dotrze do klienta, tłuszcz jest usuwany, anastępnie dodawany, aby mleko było „pełnotłuste”.


  Istnieje niemal tyle sposobów przetwarzania mleka, ile różnych poziomów tłuszczu ismaku. Aby produkt mógł być uznany za „mleko”, Federalna Agencja Żywności iLeków (FDA – Federal Food and Drug Administration) wymaga jego pasteryzacji. Jest to zwykle pierwszy krok wprocesie obróbki mleka po opuszczeniu gospodarstwa, zktórego pochodzi. Jednak pasteryzacja nie jest już jednorodną procedurą. Istnieją trzy główne metody: krótkotrwała wwysokiej temperaturze (HTST – high temerature short time); długotrwała wniskiej temperaturze (LTLT – low temperature long time) ipasteryzacja wultrawysokiej temperaturze (UHT – ultra high temperature). Pierwsza metoda polega na podgrzaniu mleka do temperatury nieco wyższej niż 160 stopni Farenheita, czyli 72 stopni Celsjusza, przez przynajmniej 16 sekund. Metoda LTLT wymaga niższej temperatury, nieco ponad 143 stopni Farenheita, czyli 62 stopni Celsjusza, ale proces pasteryzacji jest dłuższy itrwa 30 minut. Zkolei metoda UHT, zgodnie ze swoją nazwą, polega na podgrzewaniu mleka do superwysokiej temperatury – 280,4–316,4 stopni Farenheita, czyli 138–158 stopni Celsjusza – przez 2 sekundy.


  Po procesie pasteryzacji mleko jest przez większość czasu homogenizowane, choć ta informacja może być pominięta na etykiecie. Oznacza to, że mleko jest mieszane, anastępnie przepuszczane przez wąskie szczeliny pod wysokim ciśnieniem, co powoduje rozbicie kuleczek tłuszczowych. Producenci nabiału lubią tę technologię zkilku powodów: pozwala ona na łączenie dużych partii mleka pochodzących zróżnych gospodarstw iuzyskanie produktu jednolitego pod względem konsystencji izawartości tłuszczu; powoduje wydłużenie okresu przechowywania. Niektórzy badacze, na przykład nieżyjąca już dr Mary Enig zKampanii na rzecz Prawdziwego Mleka Fundacji Westona A. Price’a, również uważają, że proces ten ma negatywny wpływ na jakość mleka. Dwa największe zastrzeżenia dotyczą tego, że mleko staje się bardziej podatne na utlenianie, az uwagi na tendencję rozbitych kuleczek tłuszczowych do przyłączania cząsteczek białka może częściej wywoływać reakcje alergiczne. Chociaż inni, na przykład członek komitetu redakcyjnego UC Berkeley Wellness Letter, dr John Swartzberg, twierdzą że teorie te są bezpodstawne, pytanie, czy homogenizowane mleko jest niezdrowe, pozostaje aktualne iwymaga dokładniejszych badań.


  Oczywiście można kupować mleko naturalnie pełnotłuste, niehomogenizowane iniepasteryzowane, ale nie wszędzie jest ono dostępne. Wniektórych stanach iw całej Kanadzie handel niepasteryzowanym mlekiem jest nielegalny. Niniejsza książka nie dotyczy tego rodzaju kontrabandy, która należy do zupełnie innej bajki. Chodzi wniej omleko, które USDA iprzemysł mleczarski zalecają jako uzupełnienie posiłku. Fakt, że współczesne technologie przetwórstwa nadwątliły naturalną wartość zdrowotną mleka nie powstrzymuje jego zwolenników przed dalszym przekonywaniem nas, że mleko jest podstawą naszego zdrowia.


  DZIEJE MARKETINGU MLEKA


  Wskazówki żywieniowe USDA to tylko jedna zwielu przeszkód, które musi pokonać Ameryka ireszta świata, aby uwolnić się od mleka. Pajęczyna instytucji mleczarskich oplatająca glob na pewno nie jest wiotka. Wsamych Stanach Zjednoczonych ta sieć jest ogromna imocna, ajej centrum stanowi Krajowa Rada ds. Nabiału (NDC – National Dairy Council). Stworzona w1915 roku, aby – jak głoszą dzieje branży mleczarskiej – „chronić dobre imię nabiału wobliczu epidemii pryszczycy”, NDC wiodła prym we wspieraniu reklamy nabiału oraz kampanii edukacyjnych ibadań nad korzyściami płynącymi ze spożywania mleka inabiału. Jednocześnie zacieśniała związki zUSDA, agencją federalną, którą prezydent Lincoln powołał w1862 roku, aby promować produkcję ikonsumpcję amerykańskich artykułów rolnych. Ta strategia funkcjonowała znakomicie, zapewniając rządową aprobatę mleka przy każdej sposobności. „Mój talerz” dobrze ilustruje związek między nabiałem iUSDA. Nabiał jest jedynym artykułem rolnym, któremu przypisano oddzielny kolor isymbol. Owszem, warzywa mają swój zielony kawałek, ale czy ktoś kiedyś biegał po brokuły? Akto nie biegał po mleko?


  Wśród organizacji państwowych, które przyczyniły się do uznania mleka za produkt niezbędny wdiecie, można jeszcze wymienić Krajową Radę ds. Promocji Przetwórstwa Płynnego Mleka oraz Krajową Radę ds. Promocji iBadań Nabiału. Pierwsza nadzoruje Krajowy Program Promocji Przetwórstwa Płynnego Mleka. Ustawa z1990 roku opromocji płynnego mleka zatwierdza ten program, który przetwórcy płynnego mleka finansują poprzez opłatę doliczaną do przetwarzanego isprzedawanego mleka. Krajowa Rada ds. Promocji Przetwórstwa Płynnego Mleka finansuje wten sposób reklamę, której celem jest poszerzenie rynku mleczarskiego wStanach Zjednoczonych. Druga zwymienionych organizacji, Krajowa Rada ds. Promocji iBadań Nabiału, zarządza finansowanym przez mleczarzy Programem Promocji Nabiału. Ustawa z1983 roku ostabilizacji produkcji nabiału zatwierdza ten program, którego celem jest zwiększenie konsumpcji mleka inabiału oraz zmniejszenie nadwyżek dzięki działaniom promocyjnym, badawczym iedukacyjnym.


  To jeszcze nie wszystkie ustawy iorganizacje skupiające się na krajowej promocji nabiału. Warto wspomnieć ospółce Dairy Management Inc. (DMI) stowarzyszonej zKrajową Federacją Producentów Mleka (NMPF – National Milk Producers Federation). DMI, która powstała w1995 roku, zarządza Krajową Radą ds. Nabiału iAmerykańskim Stowarzyszeniem Mleczarskim ipowołała Innowacyjne Centrum ds. Amerykańskiego Nabiału. Finansowana jest przez importerów nabiału ize składek wpłacanych przez prawie 49 tysięcy amerykańskich mleczarzy wramach programu składkowego prowadzonego przez Krajową Radę ds. Promocji iBadań Nabiału, ajej celem jest „wspomaganie wzrostu sprzedaży ipopytu na produkty nabiałowe. Spółka DMI wraz zorganizacjami pokrewnymi pracuje nad zwiększeniem popytu na nabiał poprzez działania badawcze, edukacyjne iinnowacyjne oraz nad utrzymaniem zaufania społecznego do artykułów, gospodarstw iprzedsiębiorstw mleczarskich”.


  Ustawa z1996 roku otowarach, promocji, badaniach iinformacji zezwala USDA na nadzorowanie organizacji składkowych działających na rzecz różnych artykułów rolnych, na przykład spółki DMI, która działa na rzecz nabiału. DMI tworzą członkowie Krajowej Rady ds. Promocji iBadań Nabiału oraz Zjednoczonego Stowarzyszenia Przemysłu Mleczarskiego, które według własnego opisu jest „federacją krajowych iregionalnych organizacji działających na rzecz promocji nabiału ifinansowanych przez wytwórców produktów mleczarskich, która udostępnia programy marketingowe opracowywane iwdrażane we współpracy zjej członkami”.


  Oprócz tych organizacji na szczeblu krajowym różne stanowe rady ds. nabiału przyczyniły się – nie tylko poprzez poświęcony czas ipieniądze – do postrzegania mleka jako doskonałego iniezbędnego elementu diety. Kalifornia, która produkuje więcej mleka niż jakikolwiek inny stan, podejmuje największe wysiłki, aby nabiał pozostał na diagramie „Mój talerz” jako odrębne kółko, amleko nie zniknęło zlodówek Amerykanów. Widzieliście billboardy przedstawiające Billa Clintona, zanim został weganinem, atakże Harrisona Forda, Marthę Stewart, gwiazdy tenisa siostry Williams, Glenn Close, Jennifer Hudson, całą obsadę Współczesnej rodziny iMirandę Lambert – wszystkich zwąsami zmleka. Instytucją, która za tym stoi, jest Kalifornijska Rada Przetwórców Mleka (CMPB – California Milk Processor Board), powołana w1993 roku przez Kalifornijski Departament Żywności iRolnictwa (California Department of Food and Agriculture). W1993 roku finansowana przez kalifornijskich przetwórców mleka CMPB próbowała zatrzymać malejącą sprzedaż mleka, zadając pytanie: „Piłeś mleko?”. W1994 roku sprzedaż mleka wKalifornii wzrosła po raz pierwszy od ponad dziesięciu lat. Dzięki osiągniętemu 90-procentowemu wskaźnikowi rozpoznawalności, osobliwa, agresywna kampania, dziecko agencji reklamowej Goodby, Silverstein & Partners, uważana jest za jedną znajskuteczniejszych whistorii. W1995 roku slogan „Piłeś mleko?” zastrzeżono jako federalny znak towarowy iod tej pory jest wykorzystywany przez rady ds. nabiału na terenie całych Stanów Zjednoczonych. Nie ma dla niego granic – nawet Kanadyjczycy znają: „Piłeś mleko?”.


  Oprócz sięgającej poza granice stanu CMPB, istnieje jeszcze działająca wobrębie stanu Mleczarska Rada Kalifornii (Dairy Council of California). Została ona założona w1919 roku, ajej pierwotnym priorytetem było zagwarantowanie kalifornijskim dzieciom odpowiedniej ilości mleka. Mleczna Klasa na Kółkach, która po raz pierwszy wyjechała na ulice wlatach 30. XX wieku, nadal przemierza stan, ucząc dzieci tego, kto, co, gdzie ijak robi wbranży mleczarskiej. Programy rady, finansowane przez kalifornijskich producentów iprzetwórców nabiału, służą zabezpieczaniu pozycji mleka wkalifornijskich klasach istatusu Kalifornii jako największego producenta mleka wkraju.


  Długa jest lista artykułów rolnych, którym organizacje składkowe zatwierdzone przez USDA zapewniły popularność. Znalazły się na niej: migdały, wołowina, jajka, miód, jagnięcina, grzyby, orzeszki ziemne, ziemniaki, wieprzowina isoja, by wymienić tylko kilka znich. Istnieje nawet Rada ds. Prażonej Kukurydzy iRada ds. Jagody Amerykańskiej. Być może znasz takie slogany, jak: „Wołowina: oto, co jest na obiad” albo „Wieprzowina. Białe mięso inaczej”. Te refreny powtarzane są przez organizacje działające na rzecz wołowiny iwieprzowiny. Jednak żadna kampania promocyjna nie okazała się tak atrakcyjna iprzykuwająca uwagę, jak: „Piłeś mleko?”, wspierana przez cały zastęp wąsatych gwiazd. Jeśli udawanie, że wieprzowina to drób, jest największym wyczynem, na który stać branżę wieprzowiny, nie świadczy to oniej zbyt dobrze. Jeśli wołowina jest najlepszym, co może być na obiad, to lepiej dać sobie znią spokój. Ten slogan jest mało porywający, mentorski isprawia, że każdy samodzielnie myślący człowiek nabiera ochoty na coś innego. Natomiast „Piłeś mleko?” przyciąga uwagę. Pytanie, które kojarzy się zharcerkami sprzedającymi ciasteczka, jest zarazem beztroskie iżartobliwe. Albo takie było przez długi czas. Teraz zabawa się skończyła. Wszyscy – od wojskowych, przez Michelle Obamę aż po Narodowe Instytuty Zdrowia (NIH – National Institutes of Health) – nakłaniają Amerykanów do schudnięcia, więc mleko iciasteczka już nie sprzedają się tak łatwo. CMPB dobrze rozumie, że mleko musi być czymś więcej niż białym wąsem na twarzy ideserowym napojem, aby zachowało swoją pozycję. Nowe filmiki ukazują młodych ludzi tańczących breakdance, grających wkoszykówkę, pływających iwręcz tryskających mleczną energią. Szklanka mleka zawiera 8 gramów białka, aCMPB chce to pokazać: „Tak wygląda 8 gramów białka, kiedy wyzwolisz wsobie gwiazdę rocka” – brzmi podpis pod wizerunkiem kobiety grającej na gitarze elektrycznej. Nowym hasłem jest „Milk Life”*.


  Chociaż CMPB razem zcałą branżą mleczarską chce jeszcze mocniej uderzyć wnas tym, co mleko ma do zaoferowania, nie musimy nadstawiać policzka.


  
    
      *Slogan można odczytać na dwa sposoby, jako „wydój życie/żyj pełnią życia” lub „życie mlekiem płynące” (przyp. tłum.).
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  Problem rozwiązany

  

  Mleko źródłem chorób izmęczenia udzieci


 Dostępne w wersji pełnej
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  Randka z„Moim talerzem”:

  

  USDA zaleca nabiał trzy razy dziennie
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  Naukowe fakty czy fikcja?

  

  Jak pogodzić sprzeczne teorie na temat mleka
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  Dobrze odważyć iodmierzyć

  

  Zagadka dziennego zapotrzebowania rozszyfrowana
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  Przereklamowane

  

  Bajki okilku niezbędnych składnikach odżywczych mleka
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  Nasiona na mocne kości

  

  Zerwanie zmlekiem jest łatwiejsze niż myślisz
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  Wapń wmleku

  

  Ciemna strona zbyt wysokich zalecanych dawek wapnia
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  Nie szukaj witaminy D wnabiale

  

  Raczej wsłońcu isuszonych ziołach
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  Szalone krów modyfikacje:

  

  Mleko dla każdego iwszyscy dla mleka
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  Opowieść onietolerancji

  

  Droga mleka od sfermentowanej żywności do nieapetycznego symbolu władzy
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  Wielki błąd

  

  Pożytek zzaniku produkcji laktazy
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  Cała prawda

  

  Fakty dotyczące obniżonej zawartości tłuszczu wmleku
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  Jak radzić sobie bez mleka

  

  Kolorowe przepisy na dania beznabiałowe
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  Nieświęta krowa rasy Holstein:

  

  zabójcza wydajność
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  Jeść znaczy kochać
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  PODZIĘKOWANIA
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			„Food and Nutrition, Questions & Answers, What are Dietary Reference Intakes?” [Żywność iżywienie, pytania iodpowiedzi, co oznacza rekomendowana wartość spożycia?] Health Canada. Ostatnia aktualizacja: 23 stycznia 2006. http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/nutrition/reference/dri_ques-ques_anref-eng.php

			„Calcium–Dietary Supplement Fact Sheet” [Wapń – zestawienie suplementów diety], Ministerstwo Zdrowia iOpieki Społecznej Stanów Zjednoczonych oraz Narodowe Instytuty Zdrowia. Zaktualizowano: 21 listopada 2013. http://ods.od.nih.gov/factsheets/Calcium-HealthProfessional/

			Wartości te są regulowane wspólnie [...] przestarzałe zalecenia żywieniowe

			„Reference Daily Intake” [Rekomendowane dzienne spożycie], Wikipedia. Ostatnia aktualizacja: 24 września 2014. http://en.wikipedia.org/wiki/Reference_Daily_Intake

			„Daily Value (DV) Tables” [Tabele dziennej wartości (DV)], Ministerstwo Zdrowia iOpieki Społecznej Stanów Zjednoczonych oraz Narodowe Instytuty Zdrowia. http://ods.od.nih.gov/HealthInformation/dailyvalues.aspx

			Rowlett, Russ. „USFDA Daily Values” [Dzienne wartości USFDA]. Ile? Słownik jednostek miar. Uniwersytet Karoliny Północnej wChapel Hill. Ostatnia aktualizacja: 19 czerwca 2001. http://www.unc.edu/~rowlett/units/scales/dailyvalues.htm

			W przeciwieństwie do RDA [...] tą magiczną liczbą będzie 1000 miligramów

			„Guidance for Industry: AFood Labeling Guide (14. Appendix F: Calculate the Percent Daily Value for the Appropriate Nutrients” [Przewodnik dla branży: wskazówki dotyczące etykietowania żywności (14. Dodatek F: obliczanie procentowej wartości dziennej dla odpowiednich składników pokarmowych)], Federalna Agencja Żywności iLeków wUSA. Ostatnia aktualizacja: 20 czerwca 2014. http://www.fda.gov/Food/GuidanceRegulation/GuidanceDocumentsRegulatoryInformation/LabelingNutrition/ucm064928.htm

			DV niacyny wynosi 20 miligramów

			„Guidance for Industry: AFood Labeling Guide (14. Appendix F: Calculate the Percent Daily Value for the Appropriate Nutrients” [Przewodnik dla branży: wskazówki dotyczące etykietowania żywności (14. Dodatek F: obliczanie procentowej wartości dziennej dla odpowiednich składników pokarmowych)], Federalna Agencja Żywności iLeków wUSA. Ostatnia aktualizacja: 20 czerwca 2014. http://www.fda.gov/Food/GuidanceRegulation/GuidanceDocumentsRegulatoryInformation/LabelingNutrition/ucm064928.htm

			“SR25–Reports by Single Nutrients” [SR25 – raporty nt. poszczególnych składników pokarmowych], Ministerstwo Rolnictwa Stanów Zjednoczonych, Służba Badań Rolnych. http://www.ars.usda.gov/Services/docs.htm?docid=22769

			Krajowa Rada ds. Nabiału wychwalając niacynę [...] „[...] wydanie 21 (2008)”

			Wyjaśnienie pojęcia odpowiedniki niacyny, zob. Higdon, Jane. „Micronutrient Information Center–Niacin” [Centrum informacji omikroelementach – niacyna], Linus Pauling Institute, Uniwersytet Stanu Oregon. Ostatnia aktualizacja: lipiec 2013. http://lpi.oregonstate.edu/infocenter/vitamins/niacin/

			„Milk’s Unique Nutrient Package: Benefits for Bones and Beyond” [Unikalny zestaw wartości odżywczych mleka: korzyści dla kości inie tylko], Krajowa Rada ds. Nabiału. 2009. http://www.nationaldairycouncil.org/SiteCollectionDocuments/education_materials/wic/MILKsUniqueNutrientPackage.pdf

			„Niacyna (odpowiedniki niacyny) 10% dziennej wartości”

			Higdon, Jane. „Micronutrient Information Center–Niacin” [Centrum informacji omikroelementach – niacyna], Linus Pauling Institute, Uniwersytet Stanu Oregon. Ostatnia aktualizacja: lipiec 2013. http://lpi.oregonstate.edu/infocenter/vitamins/niacin/

			Aby się upewnić [...] 0,23 miligrama

			„Release 27, USDA National Nutrient Database for Standard Reference” [Wydanie 27, Narodowa Baza Danych nt. Składników Odżywczych służąca jako Standard Odniesienia USDA], Ministerstwo Rolnictwa Stanów Zjednoczonych, Służba Badań Rolnych. http://www.ars.usda.gov/Services/docs.htm?docid=8964

			Sprawdziłam więc wcześniejsze wydanie 21 [...] na 100 gramów

			„Release 21, USDA National Nutrient Database for Standard Reference” [Wydanie 27, Narodowa Baza Danych nt. Składników Odżywczych służąca jako Standard Odniesienia USDA], Ministerstwo Rolnictwa Stanów Zjednoczonych, Służba Badań Rolnych. http://www.ars.usda.gov/Services/docs.htm?docid=18880

			Stąd, do dnia dzisiejszego [...] dostarcza 10% DV niacyny

			„Milk’s 9 Essential Nutrients” [9 niezbędnych składników odżywczych mleka], Komisja ds. Produktów Nabiałowych wWaszyngtonie. Opublikowano: 3 kwietnia 2013. http://www.wadairy.com/blog/milks-9-essential-nutrients

			„All About Milk” [Wszystko omleku], Komisja ds. Produktów Nabiałowych wWaszyngtonie. http://www.wadairy.com/all-about-milk/milk

			Tabela wartości odżywczych [...] 10% DV niacyny

			„Natrel Organic Skim Milk” [Organiczne odtłuszczone mleko firmy Natrel], Agropur Dairy Cooperative. http://natrel.ca/en/products/organic/natrel-organic-skim-milk

			„Nutrition Facts Comparison Tool” [Narzędzie porównywania wartości odżywczych], HealthAliciousNess.com. http://www.healthaliciousness.com/nutritionfacts/nutrition-facts-compare.php

			„Top 10 Foods Highest in Vitamin K” [10 produktów onajwyższej zawartości witaminy K], HealthAliciousNess.com. http://www.healthaliciousness.com/articles/food-sources-of-vitamin-k.php

			„Top 10 Foods Highest in Magnesium” [10 produktów onajwyższej zawartości magnezu], HealthAliciousNess.com. http://www.healthaliciousness.com/articles/foods-high-in-magnesium.php

			„Top 10 Foods Highest in Vitamin B5 (Pantothenic Acid)” [10 produktów onajwyższej zawartości witaminy B5 (kwasu pantotenowego)], HealthAliciousNess.com. http://www.healthaliciousness.com/articles/foods-high-in-pantothenic-acid-vitamin-B5.php

			„Top 10 Foods Highest in Vitamin B6” [10 produktów onajwyższej zawartości witaminy B6], HealthAliciousNess.com. http://www.healthaliciousness.com/articles/foods-high-in-vitamin-B6.php

			W dodatku do swojej publikacji zawierającym fakty [...] „[...] węglowodanów itłuszczów”

			„Appendix D: Major Nutrients” [Dodatek D: główne składniki pokarmowe], Służba Żywności iŻywienia Ministerstwa Rolnictwa Stanów Zjednoczonych, 3-5. Dostępne do pobrania na stronie internetowej: www.fns.usda.gov/sites/default/files/appendd.pdf

			[Dodatek D: Główne składniki pokarmowe], Służba Żywności iŻywienia Ministerstwa Rolnictwa Stanów Zjednoczonych. www.fns.usda.gov/sites/default/files/appendd.pdf

			Zjadając gałązkę brokułu [...] 3 razy więcej witaminy B6 niż wypijając szklankę mleka

			
			ROZDZIAŁ SZÓSTY: PRZEREKLAMOWANE

			Tej „słonecznej witaminy” możemy też dostarczyć [...] światło ultrafioletowe

			Gray, Nathan. „Mushrooms provide as much vitamin D as supplements, researchers find” [Naukowcy odkryli, że grzyby zawierają tyle samo witaminy D co suplementy], NUTRAingredients.com. 23 kwietnia 2013. http://www.nutraingredients.com/Research/Mushrooms-provide-as-much-vitamin-D-as-supplements-researchers-find

			(Szklanka tych płatków zawiera niespełna 25% DV każdego ztych składników pokarmowych)

			„Nutrition Facts and Analysis for Cereals ready-to-eat, Kellogg, Kellogg’s Froot Loops” [Informacja owartościach odżywczych gotowych do spożycia płatków śniadaniowych Kellogg, Kellogg’s Froot Loops], Nutrition Data. nutritiondata.self.com/facts/breakfast-cereals/1532/2

			Można się otym przekonać, oglądając [...] dodaje się do mleka sojowego

			Beltrone, Gabriel. „Ad of the Day: Got Milk? Iconic campaign pokes fun at ‘imitation milk’ in Goodby’s faux-game-show spots” [Reklama dnia: Piłeś mleko? Kultowa kampania drwi z„imitacji mleka” wprogramie parodiowym Goodby’ego], Adweek. 22 maja 2012. http://www.adweek.com/news/advertising-branding/ad-day-got-milk-140699

			Odkąd na początku XX wieku odkryto związek [...] czasy się zmieniły

			De Samaniego-Vaesken, Maria, Elena Alonso-Aperte iGregorio Varela-Moreiras. „Vitamin food fortification today” [Wzbogacanie żywności witaminami wdzisiejszych czasach], Krajowe Centrum ds. Informacji Biotechnologicznej, PMC. Opublikowano wInternecie: 2 kwietnia 2012. http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3319130/

			Po pierwsze, nawet jeśli szklanka mleka zawiera [...] zaleca przyjmowanie tej witaminy wdawkach przekraczających 1000 IU

			Feldman, Rachel. „Benefits of Vitamin D” [Zalety witaminy D]. https://www.rachelswellness.com/2014/06/14/benefits-of-vitamin-d/

			„Guidance for Industry: AFood Labeling Guide (14. Appendix F: Calculate the Percent Daily Value for the Appropriate Nutrients” [Przewodnik dla branży: wskazówki dotyczące etykietowania żywności (14. Dodatek F: obliczanie procentowej wartości dziennej dla odpowiednich składników pokarmowych)], Federalna Agencja Żywności iLeków wUSA. Ostatnia aktualizacja: 20 czerwca 2014. http://www.fda.gov/Food/GuidanceRegulation/GuidanceDocumentsRegulatoryInformation/LabelingNutrition/ucm064928.htm

			Bischoff-Ferrari, Heike iWalter Willett. „Comment on the IOM Vitamin D and Calcium Recommendations for Adult Bone Health, too Low on Vitamin D–and too Generous on Calcium” [Komentarz na temat zaleceń IOM dotyczących korzystnego wpływu witaminy D iwapnia na stan kości udorosłych – za mało witaminy D iza dużo wapnia], The Nutrition Source, Szkoła Zdrowia Publicznego Harvarda. http://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/vitamin-d-fracture-prevention/

			Weil, Andrew. „New Recommendation: Why You Need More Vitamin D” [Nowe zalecenie: dlaczego potrzebujesz więcej witaminy D], The Huffington Post. Ostatnia aktualizacja: 17 listopada 2011. http://www.huffingtonpost.com/andrew-weil-md/new-recommendation-why-yo_b_446580.html

			Nestle, Marion. „Transcript of our interview: Marion Nestle interview with Mark Hegsted, September 7, 2005” [Transkrypcja naszego wywiadu: Marion Nestle rozmawia zMarkiem Hegstedem, 7 września 2005]. www.foodpolitics.com/wp-content/uploads/hegsted_edited.doc

			Po drugie wzbogacanie płatków śniadaniowych witaminą D jest obecnie dopuszczalne [...] różnego rodzaju przetworzonej żywności

			Mills, Carys. „Kellogg given OK to add ‘Sunshine Vitamin’ to cereal” [Kellogg ma zezwolenie na dodawanie „witaminy słońca” do płatków śniadaniowych], The Toronto Star. 24 października 2014. http://www.thestar.com/business/2013/08/24/kellogg_given_ok_to_add_sunshine_vitamin_to_cereal.html

			Jest ich mnóstwo [...] witaminy Aw żywności dostępnej wAmeryce Północnej

			„Top 10 Foods Highest in Vitamin A” [10 produktów onajwyższej zawartości witaminy A], HealthAliciousNess.com. http://www.healthaliciousness.com/articles/food-sources-of-vitamin-A.php

			Chociaż Światowa Organizacja Zdrowia (WHO) [...] 114 gramów

			Scott-Thomas, Caroline. „High protein trend to hit Europe – whether we need it or not” [Wysokobiałkowy trend zbliża się do Europy – czy jest nam potrzebny, czy nie], NUTRAingredients.com. 2 sierpnia 2013. http://www.nutraingredients.com/Consumer-Trends/High-protein-trend-to-hit-Europe-whether-we-need-it-or-not

			„Daily Protein Intake Per Capita” [Dzienne spożycie białka na głowę], ChartsBin. http://chartsbin.com/view/1155

			Sondaż nt. żywności izdrowia przeprowadzony w2012 roku [...] starają się spożywać

			„2012 Food & Health Survey: Consumer Attitudes toward Food Safety, Nutrition and Health” [Sondaż nt. żywności izdrowia z2012 roku: stosunek konsumentów do bezpieczeństwa żywności, żywienia izdrowia], Fundacja Międzynarodowej Rady ds. Informacji oŻywności. Ostatnia aktualizacja: 23 maja 2014. http://www.foodinsight.org/2012_Food_Health_Survey_Consumer_Attitudes_toward_Food_Safety_Nutrition_and_Health

			Watson, Elaine. „From Chobani to Special K: Are we on the cusp of aprotein renaissance?” [Od jogurtu Chobani do płatków Special K: czy stoimy uprogu renesansu białka?] Food Navigator USA. Ostatnia aktualizacja: 25 stycznia 2013. http://www.foodnavigator-usa.com/Markets/From-Chobani-to-Special-K-Are-we-on-the-cusp-of-a-protein-renaissance

			Producenci znanych marek produktów spożywczych [...] do jogurtu greckiego

			Watrous, Monica. „Beyond whey: Emerging sources of protein” [Nie tylko serwatka: nowe źródła białka], Food Business News. 10 marca 2014. http://www.foodbusinessnews.net/articles/news_home/New-Product-Launches/2014/03/Beyond_whey_Emerging_sources_o.aspx?ID={212DA70C-4362-4A6A-8BE0-E78E59001EC1}&cck=1

			Wyniki badań opublikowane wmarcu 2014 roku [...] trzykrotnie większe ilości białka niż powinni

			Levine, Morgan E., Suarez, Jorge A. iin. „Low Protein Intake Is Associated with aMajor Reduction in IGF-1, Cancer, and Overall Mortality in the 65 and Younger but Not Older Population” [Niskie spożycie białka ma związek ze znacznym zmniejszeniem poziomu IGF-1, liczby nowotworów iogólnej śmiertelności uosób do 65. roku życia, lecz nie ustarszych], Metabolizm komórki. Opublikowano wmagazynie: „Cell Metabolism” 4 marca 2014. http://www.cell.com/cell-metabolism/fulltext/S1550-4131%2814%2900062-X

			Dennis, Brady. „Too much protein could lead to early death, study says” [Badania potwierdzają, że zbyt duże ilości białka mogą prowadzić do wcześniejszej śmierci], „The Washington Post”. 4 marca 2014. http://www.washingtonpost.com/national/health-science/too-much-protein-could-lead-to-early-death-study-says/2014/03/04/0af0603e-a3b5-11e3-8466-d34c451760b9_story.html

			Dokładna ilość białka [...] „[...] nie przekraczając zalecanej dawki kalorii”

			„What Counts As an Ounce Equivalent in the Protein Foods Group?” [Jaką ilość oznacza ekwiwalent uncji wgrupie nabiału] Ministerstwo Rolnictwa Stanów Zjednoczonych, ChooseMyPlate.gov. http://www.choosemyplate.gov/food-groups/protein-foods-counts.html

			„How Much Food from the Protein Foods Group is Needed Daily?” [Jakiej ilości pożywienia zgrupy białka potrzebujemy codziennie?] Ministerstwo Rolnictwa Stanów Zjednoczonych, ChooseMyPlate.gov. http://www.choosemyplate.gov/food-groups/protein-foods-amount.html

			Czas na nowo przyjrzeć się [...] nadmiernej konsumpcji białka

			„How Much Food from the Dairy Group is Needed Daily?” [Jakiej ilości pożywienia zgrupy białka potrzebujemy codziennie?] Ministerstwo Rolnictwa Stanów Zjednoczonych, ChooseMyPlate.gov. http://www.choosemyplate.gov/food-groups/dairy-amount.html

			Nie ulega wątpliwości, że Amerykanie nie zamierzają tego zmieniać, aproducenci nabiału zdają sobie ztego sprawę

			Watson, Elaine. „From Chobani to Special K: Are we on the cusp of aprotein renaissance?” [Od jogurtu Chobani do płatków Special K: czy stoimy uprogu renesansu białka?] Food Navigator USA. Ostatnia aktualizacja: 25 stycznia 2013. http://www.foodnavigator-usa.com/Markets/From-Chobani-to-Special-K-Are-we-on-the-cusp-of-a-protein-renaissance

			Przy udziale firmy Kellogg’s, wramach Programu Edukacyjnego Przetwórców Mleka (MilkPEP – Milk Processor Education Program) [...] błonnik ibiałko

			Kampania firmy Kelloggs Podziel się Śniadaniem. http://www.kelloggs.com/en_US/share-breakfast.html

			W 2013 roku aktor Taye Diggs [...] „[...] na początek każdego dnia

			„Actor and Father Taye Diggs Highlights How Milk’s High-Quality Protein At Breakfast Helps His Family Start Every Day” [Aktor iojciec Taye Diggs opowiada, jak wysokiej jakości białko wmleku spożywane na śniadanie pomaga jego rodzinie zacząć każdy dzień], PRNewswire. 5 marca 2013. http://www.prnewswire.com/news-releases/actor-and-father-taye-diggs-highlights-how-milks-high-quality-protein-at-breakfast-helps-his-family-start-every-day-195308911.html

			Światowa Organizacja Zdrowia, która wyjaśniła [...] jednogramowy wzrost spożycia białka

			Scott-Thomas, Caroline. „High protein trend to hit Europe–whether we need it or not” [Wysokobiałkowy trend zbliża się do Europy – czy jest nam potrzebny, czy nie], NUTRAingredients.com. 2 sierpnia 2013. http://www.nutraingredients.com/Consumer-Trends/High-protein-trend-to-hit-Europe-whether-we-need-it-or-not

			„Population nutrient intake goals for preventing diet-related chronic diseases” [Zapobieganie przewlekłym chorobom dietozależnym jako cel konsumpcji składników pokarmowych], Światowa Organizacja Zdrowia. http://www.who.int/nutrition/topics/5_population_nutrient/en/index25.html

			„Human Vitamin and Mineral Requirements, Chapter 11: Calcium – Determinants of calcium balance” [Ludzkie zapotrzebowanie na witaminy iminerały, Rozdział 11: Wapń – czynniki determinujące bilans wapnia], Korporacyjne Repozytorium Dokumentów Organizacji Stanów Zjednoczonych do spraw Wyżywienia iRolnictwa. http://www.fao.org/docrep/004/y2809e/y2809e0h.htm#bm17.3

			W artykule z„New Zealand Herald” z2013 roku [...] „[...] jako czynnik łagodzący poziom kwasowości”

			Shaw, Dave. „Factors that could be bad for your bones” [Czynniki, które mogą szkodzić kościom], The New Zealand Herald. 7 października 2013. http://www.nzherald.co.nz/lifestyle/news/article.cfm?c_id=6&objectid=11136149

			Jeszcze zanim we Wskazówkach żywieniowych dla Amerykanów na rok 2010 [...] „[...] dla Amerykanów ze wszystkich grup wiekowych”

			„Potassium Recommendation Fact Sheet” [Zestawienie dotyczące rekomendacji potasu], Krajowa Rada ds. Nabiału. http://www.nationaldairycouncil.org/SiteCollectionDocuments/health_wellness/dairy_nutrients/PotassiumRecommendationFactSheetFINAL.pdf

			Jest całe mnóstwo owoców iwarzyw [...] czyli 15% DV

			„Top 10 Foods Highest in Potassium” [10 produktów onajwyższej zawartości potasu], HealthAliciousNess.com. http://www.healthaliciousness.com/articles/food-sources-of-potassium.php

			Autorzy strony internetowej Farmerów Mlecznych zOntario [...] zaledwie „dobrym” źródłem witaminy B12

			„FAQ – Pasteurization” [FAQ – Pasteryzacja], Farmerzy Mleczni zOntario. Ostatnia aktualizacja: 17 maja 2012. http://www.milk.org/corporate/view.aspx?content=Faq/Pasteurization

			Krajowa Rada ds. Nabiału odpowiada, że 22% DV witaminy B12

			„Milk’s Unique Nutrient Package: Benefits for Bones and Beyond” [Zestaw unikalnych składników pokarmowych mleka: korzyści dla kości inie tylko], Krajowa Rada ds. Nabiału. 2009. http://www.nationaldairycouncil.org/SiteCollectionDocuments/education_materials/wic/MILKsUniqueNutrientPackage.pdf

			Weźmy za przykład mleko pasteryzowane UHT [...] pomaga chronić środowisko naturalne

			„Milk Nutrition Facts” [Informacje oskładnikach pokarmowych wmleku], Mleko Tetra Pak bez smyczy. http://www.milkunleashed.com/shelf-safe-milk/nutrition-facts.html

			„Questions About Milk Unleashed?” [Pytania na temat Mleka bez smyczy] Tetra Pak Inc. http://www.milkunleashed.com/shelf-safe-milk/faq.html

			„Protect What’s Good” [Chroni to, co dobre], Tetra Pak Inc. http://www.milkunleashed.com/shelf-safe-milk/tetra-pak-aseptic-packaging.html

			Według USDA, ryboflawina [...] „[...] dobry stan „skóry wokół ust inosa”

			„Appendix D: Major Nutrients” [Dodatek D: Główne składniki pokarmowe], Służba Żywności iŻywienia Ministerstwa Rolnictwa Stanów Zjednoczonych, 3. Dostępne do pobrania na stronie internetowej: www.fns.usda.gov/sites/default/files/appendd.pdf

			Vegemite [...] wjednej 85-gramowej porcji

			„Top 10 Foods Highest in Vitamin B2 (Riboflavin)” [10 produktów onajwyższej zawartości witaminy B2 (ryboflawiny)], HealthAliciousNess.com http://www.healthaliciousness.com/articles/foods-high-in-riboflavin-vitamin-B2.php

			FDA zezwala, aby produkty zawierające [...] tego składnika

			„Daily Values” [Dzienna wartość], Vegan Peace. http://www.veganpeace.com/nutrient_information/recommended_values/daily_values.htm

			Jednak czy wiesz, co jeszcze [...] wpostaci fosforanów, na przykład kwasu fosforowego

			Bone, Muscle iJoint Team. „Sodas, Tea and Coffee: Which Can Lower Your Bone Density?” [Napoje gazowane, herbata ikawa: co może wpływać na zmniejszanie gęstości kości?] Cleveland Clinic. 24 września 2014. http://health.clevelandclinic.org/2014/09/sodas-tea-and-coffee-which-can-lower-your-bone-density/
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			„Seeds watermelon seed kernels dried” [Nasiona jądra pestek arbuza suszone], HealthAliciousNess.com. http://www.healthaliciousness.com/nutritionfacts/nutrition_facts.php?id=Seeds%20watermelon%20seed%20kernels%20dried&idn=12174. Aby przeliczyć na uncje, przejdź do: „Nutrition Facts Comparison Tool” [Narzędzie do porównywania faktów dotyczących odżywiania], HealthAliciousNess.com. http://www.healthaliciousness.com/nutritionfacts/nutrition-facts-compare.php

			
			ROZDZIAŁ SIÓDMY: NASIONA NA MOCNE KOŚCI

			W rezultacie, jak zauważa dr David S. Ludwig ze Szkoły Medycznej Harvarda [...] „[...] rozpadłyby się im kości”
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