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Τν γάια θαη ηα πξντόληα ηνπ δελ είλαη ζεκαληηθά κόλν γηα ηελ επηβίσζή καο, αιιά 

κεγηζηνπνηνύλ θαη ηηο γεπζηηθέο καο απνιαύζεηο. Ο θαηάινγνο αηειείσηνο: θξύα 

κνπο γηανπξηηνύ, γαιαηόπηηα, κπνπγάηζα, ζνπθιέ θνπληνπθηνύ· γηα λα κελ 

αξρίζσ λα απαξηζκώ ηα αικπξά, από ηπξόπηηα σο ηξαραλά.  

Καη όκσο. Τν γάια δελ είλαη ζπκβαηό κε όια όζα ζπλεζίδνπκε λα ην 

«αλαθαηεύνπκε». Τν θξηηήξην ζπκβαηόηεηαο είλαη ν βαζκόο απνξξόθεζεο ησλ 

ζξεπηηθώλ ηνπ ζπζηαηηθώλ. Η δηαηξνθνιόγνο Βίβηαλ Νηεηνπνύινπ κάο ιέεη όηη ην 

γάια δελ ηαηξηάδεη κε ην θζόξην (ζαιαζζηλά), ηα θπηηθά νμέα (πνπ βξίζθνληαη ζηα 

δεκεηξηαθά νιηθήο αιέζεσο), ην νμαιηθό νμύ (πνπ ην βξίζθνπκε ζηα θαζόιηα, ζην 

θνπλνππίδη, ζην ζπαλάθη). Πνιύ θαιά, όκσο, απνξξνθώληαη ηα ζξεπηηθά ηνπ 
ζπζηαηηθά όηαλ ην πίλνπκε κόλν ηνπ ή κε θπζηθά ζάθραξα, όπσο ην κέιη.  

Παξ’ όιν πνπ νη παππνύδεο καο έπηλαλ ζρεδόλ θαη’ απνθιεηζηηθόηεηα θαηζηθίζην 

γάια, ζήκεξα πξσηαγσληζηήο ζηελ θαζεκεξηλή καο δηαηξνθή είλαη ην αγειαδηλό, 

ην νπνίν παξάγεηαη ζε κεγαιύηεξεο πνζόηεηεο θαη είλαη πην εύθνιν λα 

βηνκεραλνπνηεζεί.  

Τν θαηζηθίζην γάια 

Όιν θαη πεξηζζόηεξα πξντόληα θαηζηθίζηνπ γάιαθηνο εκθαλίδνληαη ζηα ξάθηα ησλ 

ζνππεξκάξθεη. Τπξί, γηανύξηη, γάια, πξντόληα πνπ πξηλ από ιίγα ρξόληα ζα 

βξίζθακε κόλν ζε επηζθέςεηο καο ζηελ επαξρία. Απηό δελ είλαη ηπραίν. Οη αίγεο 

είλαη αξραηόηεξν είδνο ζηελ πεξηνρή καο από ό,ηη νη αγειάδεο θαη εκείο είκαζηε 

θαιύηεξα πξνζαξκνζκέλνη ζην γάια ηνπο. Ο κύζνο κάιηζηα ζέιεη ηνλ Γία λα 

ηξέθεηαη κε ην γάια ηνπο, όηαλ θξπβόηαλ από ηελ νξγή ηνπ παηέξα ηνπ ζην 

Ιδαίνλ άληξν ζηελ Κξήηε. Σύκθσλα κε ηηο πιεξνθνξίεο πνπ καο έδσζε ν 

δηαηξνθνιόγνο Τάζνο Αιεμαλδξόπνπινο, ην θαηζηθίζην γάια είλαη πην θηιηθό γηα 

ηνλ αλζξώπηλν νξγαληζκό:  

• Η ρεκηθή δνκή ηνπ ηαηξηάδεη πνιύ κε ην κεηξηθό γάια θαη γηα απηό κεηαβνιίδεηαη 

θαιύηεξα, αθόκε θαη ζε πεξηπηώζεηο ρακειήο ιαθηάζεο, ηνπ ελδύκνπ πνπ δηαζπά 
ηε ιαθηόδε ηνπ γάιαθηνο.  

• Η δνκή ηνπ ιίπνπο πνπ πεξηέρεη ελδείθλπηαη γηα αληηρνιεζηεξηληθή δίαηηα θαη ην 
θαζηζηά επεξγεηηθό γηα ηελ θαξδηά θαη ηηο αξηεξίεο.  

• Βνεζάεη ζηελ εμνπδεηέξσζε ηνπ γαζηξηθνύ έιθνπο.  

Αληίζεηα, ην αγειαδηλό πεξηέρεη θνξεζκέλν ιίπνο, ελώ ιέλε όηη ζε πνζνζηό 80% νη 

ελήιηθεο δπζθνιεύνληαη λα ην ρσλέςνπλ ζσζηά, κε απνηέιεζκα λα εκθαλίδνπλ 

δπζπεςία, θνπζθώκαηα, δπζθνηιηόηεηα. Οη αιιεξγίεο πνπ ζε αθξαίεο πεξηπηώζεηο 

κπνξεί λα πξνθαιέζεη νθείινληαη ζηελ πεξηεθηηθόηεηα ηνπ ζπκβαηηθνύ πξντόληνο 

ζε αληηβηνηηθά, ηερλεηέο νξκόλεο, παξαζηηνθηόλα θαη δηνμίλεο, πνπ έρνπλ 
ρνξεγεζεί ζηα δώα.  

Παζηεξίσζε θαη νκνγελνπνίεζε 

Τν γάια πνπ θπθινθνξεί είλαη παζηεξησκέλν θαη νκνγελνπνηεκέλν. Σηόρνο 

ηεοπαζηεξίσζεο είλαη λα κεηώζεη ην πνζνζηό παζνγόλσλ νξγαληζκώλ, θάηη πνπ 

επηηπγράλεηαη κε ηε ζεξκόηεηα. Τν γάια θηάλεη ζε ζεξκνθξαζία ρακειόηεξε από 

απηή ηνπ βξαζκνύ. Η απιή παζηεξίσζε ην ζεξκαίλεη σο ηνπο 71,7νC γηα 15-20 

ιεπηά θαη καο δίλεη γάια κε ζύληνκε εκεξνκελία ιήμεο, ελώ ε πςειή παζηεξίσζε 

ην ζεξκαίλεη ζηνπο 138νC κόλν γηα 1 δεπηεξόιεπην. Απηή ε δηαδηθαζία κάο δίλεη 

ην γάια καθξάο δηαξθείαο, γλσζηό θαη σο UHT. Η νκνγελνπνίεζε αθαηξεί ην ιίπνο 

πνπ δελ ρξεηάδεηαη θαη θαηαλέκεη νκνηόκνξθα απηό πνπ έρεη κείλεη. Με απηήλ ηελ 



επεμεξγαζία ην γάια γίλεηαη πην εύπεπην, ρσξίο λα ράλεη ηα δηαηξνθηθά ζηνηρεία 
ηνπ.  

Η εκεξήζηα δόζε καο 

Σύκθσλα κε ηε κεζνγεηαθή ππξακίδα δηαηξνθήο, πξέπεη λα θαηαλαιώλνπκε δύν 

κεξίδεο γάιαθηνο ή ππνπξντόλησλ ηνπ ηελ εκέξα. Οη ελήιηθεο κπνξνύλ λα ην 

αληηθαηαζηήζνπλ κε μηλόγαιν, θεθίξ, γηανύξηη θαη θαηζηθίζηα ηπξηά. Όια απηά είλαη 

πξντόληα δύκσζεο θαη πεξηέρνπλ νπζίεο πνπ δηεπθνιύλνπλ ηελ πέςε.  

 

Δλαιιαθηηθά 

Γηα ηελ πξόζιεςε αζβεζηίνπ θαη άιισλ πνιύηηκσλ ηρλνζηνηρείσλ πνπ βξίζθνπκε 

ζην γάια, κπνξνύκε λα ζηξαθνύκε θαη ζην πνιππνίθηιν θπηηθό βαζίιεην θαη λα 

εκπινπηίζνπκε ηε δηαηξνθή καο κε μεξνύο θαξπνύο. Π.ρ. ηα θαξύδηα, πνπ εάλ ηα 

ρηππήζνπκε ζην κπιέληεξ καδί κε λεξό θηηάρλνπκε ην πεξίθεκν «γάια ηεο γεο».  

 

Με γαιαθηνθνκηθέο ηξνθέο πνπ πεξηέρνπλ αζβέζηην είλαη ην ζνπζάκη, ηα μεξά 

ζύθα, ηα δεκεηξηαθά νιηθήο αιέζεσο, ε ζόγηα, νη μαλζέο ζηαθίδεο, ην κπξόθνιν, 
ηα κπηδέιηα, ηα καπξνκάηηθα θαζόιηα, ηα θαξόηα, ην ιάραλν, ε παπάγηα. 

Γηαηξνθηθή αμία ηνπ πιήξνπο γάιαθηνο αλά 100 γξακκ. 

• 65 ζεξκίδεο  

• 3,5 γξακκ. πξσηεΐλεο  

• 4,9 γξακκ. πδαηάλζξαθεο  

• 33 κηθξνγξακκ. ρνιεζηεξίλε  

• 3,5 γξακκ. ιηπαξά  

• βηηακίλεο: Α, Β1, Β2, Β3, Β6, Β12, C, D 

• βαζηθά κέηαιια: αζβέζηην, θώζθνξνο, ζίδεξνο, λάηξην, καγλήζην, θάιην 

 

Από ην ΒΗΜΑgourmet 

 


