
 

Γάλα – η αλήθεια αποκαλύπηεηαι! 

 

Όινη εζείο πνπ έρεηε κεγαιώζεη κε 
ην παξακύζη πσο ην αγειαδηλό 
γάια είλαη ε «ηέιεηα ηξνθή» ζα 
θινληζηείηε λα κάζεηε πσο 
δηαθεθξηκέλνη ηαηξνί ιέλε πσο ε 
θαηαλάισζε γάιαθηνο θαη 
γαιαθηνθνκηθώλ πξντόλησλ είλαη ε 
θύξηα αηηία γηα δεθάδεο αζζέλεηεο.  

Οη γηαηξνί ηώξα ιέλε πσο ην γάια 
ηεο αγειάδαο κπνξεί λα πξνθαιέζεη 
αλαηκία, αιιεξγίεο, επθνηιηόηεηα, 
θαξδηαγγεηαθά πξνβιήκαηα, 
θνιηθνύο, θξάκπεο, γαζηξεληεξηθέο 
αηκνξξαγίεο, ηγκνξίηηδα, δεξκαηηθά 
εμαλζήκαηα, αθκή, θξπνινγήκαηα 
θαη γξίπε, αξζξηηηθά, δηαβήηε, 
σηίηηδεο, νζηενπόξσζε, άζζκα, 

αθόκε θαη θαξθίλν ησλ πλεπκόλσλ, θαη θαηά πιάθα ζθιήξπλζε. 

Τα απνηειέζκαηα επηζηεκνληθώλ εξεπλώλ πξνμελνύλ αλεζπρία γηα θηλδύλνπο πγείαο από ηελ 
θαηαλάισζε γάιαθηνο θαη γαιαθηνθνκηθώλ πξντόλησλ.  Απηά ηα πξνβιήκαηα έρνπλ ζρέζε κε ηηο 
πξσηεΐλεο, ηε δάραξε, ην ιίπνο θαη ηηο κνιπζκαηηθέο νπζίεο πνπ βξίζθνληαη ζηα πξντόληα απηά, 
θαη δειώλνπλ ηελ αθαηαιιειόηεηα ηνπ γάιαθηνο ζαλ αλζξώπηλε ηξνθή. 

Οη θίλδπλνη από ηελ θαηαλάισζε γάιαθηνο είλαη κεγαιύηεξνη ζηα βξέθε, θάησ ηνπ ελόο έηνπο, ζηα 
νπνία ην αγειαδηλό γάια πξνθαιεί αλεπάξθεηα ζε θύξηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά όπσο ην ζίδεξν, ηα 
απαξαίηεηα ιηπαξά νμέα θαη ηε βηηακίλε Ε.  Γη’ απηό ηα βξέθε δελ πξέπεη λα παίξλνπλ αγειαδηλό 
γάια. 

Τν αγειαδηλό γάια θαη ηα πξντόληα ηνπ, είλαη ρακειό ζε ζίδεξν αθνύ πεξηέρνπλ 0.1 κγ ζε θάζε 
πνηήξη γάια.  Η ζπληζηώκελε πνζόηεηα ζηδήξνπ γηα ηελ βξεθηθή ειηθία είλαη 15 κγ, άξα έλα 
βξέθνο ζα ρξεηαζηεί πνιύ κεγάιε πνζόηεηα γάιαθηνο γηα λα πάξεη όιν ην ζίδεξν πνπ ρξεηάδεηαη.  
Αθόκε, ην γάια πξνθαιεί απώιεηα αίκαηνο από ηνλ εληεξηθό ζσιήλα, ζηνηρείν πνπ κεηώλεη αθόκε 
πεξηζζόηεξν ηηο απνζήθεο ζηδήξνπ.  Απηή ε απώιεηα αίκαηνο πξνθαιείηαη από ηηο πξσηεΐλεο πνπ 
βξίζθνληαη ζην γάια.  Καιό είλαη λα αλαθέξνπκε πσο ε παζηεξίσζε δελ κεηώλεη ην πξόβιεκα 
απηό! 

Παξόιν πνπ ηα πξναλαθεξόκελα πξνβιήκαηα είλαη πην ζνβαξά γηα ηα βξέθε, ππάξρνπλ θαη 
πξνβιεκαηηζκνί από ηελ θαηαλάισζε γάιαθηνο από ηνπο πην κεγάινπο. 



 
Πρωηεΐνες γάλακηος και διαβήηης: 

 
Έξεπλεο έρνπλ δείμεη πσο ν δηαβήηεο έρεη άκεζε ζρέζε κε κηα ζπγθεθξηκέλε πξσηεΐλε πνπ 
βξίζθεηαη ζηα γαιαθηνθνκηθά πξντόληα, ηελ θαδεΐλε, θαη πσο ν δηαβήηεο ζπλήζσο μεθηλά ζηελ 
παηδηθή ειηθία, αθνύ θαηαζηξέθνληαη ηα παγθξεαηηθά θύηηαξα πνπ δεκηνπξγνύλ ηελ ηλζνπιίλε. 
Είλαη αθόκε ε θύξηα αηηία γηα ηύθισζε θαη πξνθαιεί θαξδηαγγεηαθά πξνβιήκαηα, δεκηά ζην ζπθώηη 
θαη αθξσηεξηαζκνύο ιόγσ θαθήο θπθινθνξίαο ηνπ αίκαηνο.  

Οη πξσηεΐλεο ηνπ γάιαθηνο είλαη θαη ε θύξηα αηηία γηα δηάθνξεο ηξνθηθέο αιιεξγίεο θαη δπζαλεμίεο.  
Τν ρεηξόηεξν όκσο, είλαη πσο ηα αίηηα ησλ ζπκπησκάησλ απηώλ δελ αλαγλσξίδνληαη άκεζα! 

 
Ζάταρη: ηοσ γάλακηος και προβλήμαηα σγείας: 

 
Πνιινί είλαη απηνί πνπ δελ κπνξνύλ λα δηαζπάζνπλ ηε ιαθηόδε, πνπ είλαη ε δάραξε ηνπ 
γάιαθηνο. Τν απνηέιεζκα είλαη επθνηιηόηεηα θαη αέξηα.  Τώξα, απηνί πνπ κπνξνύλ λα δηαζπάζνπλ 
ηε ιαθηόδε, ηελ κεηαηξέπνπλ ζε δύν απιά ζάθραξα: ηε γιπθόδε θαη ηε γαιαθηόδε.  Η γαιαθηόδε 
έρεη εκπιαθεί ζηνλ θαξθίλν ησλ σνζεθώλ θαη ζηνλ θαηαξξάθηε.   
 
  
 Περιεκηικόηηηα λίποσς: 
 
Τν νιόπαρν γάια, ηα ηπξηά, ε θξέκα, ην βνύηπξν θαη όια ηα άιια γαιαθηνθνκηθά πξντόληα, εθηόο 
ησλ απνβνπηπξσκέλσλ, πεξηέρνπλ κεγάιε πνζόηεηα θνξεζκέλνπ ιίπνπο θαη ρνιεζηεξίλεο, ηα 
νπνία ζπκβάιινπλ ζηηο θαξδηαγγεηαθέο παζήζεηο θαη ζε κεξηθέο κνξθέο θαξθίλνπ.  Τα πξώηα 
ζηάδηα θαξδηαγγεηαθώλ πξνβιεκάησλ παξνπζηάδνληαη ζηελ εθεβεία.  Παξόιν πνπ ηα παηδηά 
ρξεηάδνληαη κηθξέο πνζόηεηεο ιίπνπο ζηε δηαηξνθή ηνπο, δελ ππάξρεη δηαηξνθηθή αλάγθε γηα ην 
ιίπνο πνπ πξνζθέξεη ην αγειαδηλό γάια.  Αληηζέησο, ην αγειαδηλό γάια είλαη ςειό ζε θνξεζκέλα 
ιίπε θαη ρακειό ζε απαξαίηεηα ιηπαξά νμέα όπσο ην ιηλνιετθό νμύ.  
 

 
Μολσζμαηικές οσζίες: 

 
Τν αγειαδηλό γάια πεξηέρεη δηαδεδνκέλεο κνιπζκαηηθέο νπζίεο από θπηνθάξκαθα κέρξη θαη 
ηνμηθά.  Τν 1/3 ησλ γαιαθηνθνκηθώλ πξντόλησλ έρεη βξεζεί κνιπζκέλν κε αληηβηνηηθά.  Αθόκε, ε 
πεξηεθηηθόηεηα ηεο βηηακίλεο Δ ζην γάια δελ ειέγρεηαη επαξθώο.  Μεξηθά έρνπλ ππεξβνιηθή δόζε 
θαη άιια αλεπαξθήο δόζε.  Καιό είλαη λα πνύκε πσο ππεξβνιηθή πνζόηεηα βηηακίλεο Δ είλαη 
ηνμηθή ζηνλ νξγαληζκό.  
 

 
Οζηεοπόρωζη: 

 
Τα γαιαθηνθνκηθά πξντόληα πξνζθέξνπλ ςεπδή αλαθνύθηζε ζε όζνπο απαζρνινύληαη από ηελ 
νζηενπόξσζε.  Σε ρώξεο όπνπ ηα γαιαθηνθνκηθά πξντόληα δελ θαηαλαιώλνληαη,  παξνπζηάδνληαη 
ιηγόηεξα ζπκπηώκαηα νζηενπόξσζεο ζε ζύγθξηζε κε ρώξεο όπνπ είλαη από ηηο βαζηθέο ηξνθέο.  
Αθόκε, έξεπλεο έρνπλ δείμεη πσο ε θαηαλάισζε γάιαθηνο δελ πξνθπιάζζεη από ηελ 
νζηενπόξσζε αληηζέησο ηελ ππνβνεζά.  Γηα θάζε έλα γξακκάξην πξσηεΐλεο πνπ παίξλνπκε από 
ην γάια, αθαηξείηαη 0.1 γξακκάξην αζβεζηίνπ από ηα νζηά. 

Υπάξρνπλ πνιιέο θαιέο πεγέο αζβεζηίνπ, όπσο ε θξάκβε, ην κπξόθνιν, ηα πξάζηλα θπιιώδε 
ιαραληθά, ηα όζπξηα, νη μεξνί θαξπνί, ην ζεζάκη, θαη ηα δεκεηξηαθά νιηθήο αιέζεσο.  Μάιηζηα, ην 
αζβέζηην από απηέο ηηο πεγέο απνξξνθάηαη πνιύ πην εύθνια από ην ζώκα.  



Τν αζβέζηην είλαη έλαο από ηνπο θπξηόηεξνπο παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηα νζηά.  Άιινη 
παξάγνληεο είλαη νη νξκόλεο, ην θσζθόξν, ην βόξην, ε άζθεζε, ην θάπληζκα, ην αιθνόι θαη 
νξηζκέλα θάξκαθα.  Η πξσηεΐλε, όπσο πξναλαθέξζεθε, είλαη παξάγνληαο πνπ επεξεάδεη ηελ 
ηζνξξνπία ηνπ αζβεζηίνπ.  Όηαλ κηα δηαηξνθή είλαη πινύζην ζε πξσηεΐλεο, εηδηθά δσηθήο 
πξνέιεπζεο, ηόηε ελζαξξύλεηαη ε απώιεηα αζβεζηίνπ από ηα νζηά.  

 
Ειζηγήζεις: 

 
Δελ ππάξρεη δηαηξνθηθή αλάγθε γηα ην γάια θαη ηα γαιαθηνθνκηθά πξντόληα, αιιά αληίζεηα, 
ππάξρνπλ ζνβαξά πξνβιήκαηα ζπλδεδεκέλα κε ηελ πξσηεΐλε, ηε δάραξε, ην ιίπνο θαη ηηο 
κνιπζκαηηθέο νπζίεο πνπ βξίζθνληαη ζην γάια.  Γη’ απηό πξνζθέξνπκε ηηο αθόινπζεο εηζεγήζεηο: 

1. Τν κεηξηθό γάια είλαη ό,ηη θαιύηεξν κπνξείηε λα πξνζθέξεηε ζηα παηδηά ζαο. 
2. Μελ δίλεηε αγειαδηλό γάια ζε βξέθε θάησ ηνπ ελόο έηνπο. 
3. Μελ βαζίδεζηε ζην γάια ζαλ πεγή αζβεζηίνπ, αιιά δώζηε πεξηζζόηεξε έκθαζε ζε 

θπηηθήο πξνέιεπζεο ηξόθηκα πνπ πεξηέρνπλ αζβέζηην. 
4. Κάληε ηελ εμέηαζε ηξνθηθήο δπζαλεμίαο (εμέηαζε αίκαηνο) γηα λα δείηε αλ έρεηε δπζαλεμία 

ζην γάια. 
5. Αληηθαηαζηήζηε ην αγειαδηλό γάια όπνπ είλαη δπλαηό κε γάια ξπδηνύ ή γάια από ζεζάκη ή 

γάια ακπγδάινπ. 
6. Τν αγειαδηλό γάια είλαη γηα ηα κνζραξάθηα θαη ην κεηξηθό γηα ηνπο αλζξώπνπο!  Είκαζηε νη 

κόλνη δσληαλνί νξγαληζκνί πνπ παίξλνπκε γάια από άιιν είδνο θαη δελ 
απνγαιαθηηδόκαζηε πνηέ.  Αο ζαο πξνβιεκαηίζεη απηό!! 

 


