Молоко часто викликає алергію 

З одного боку, це, здавалося б, і вірно. Адже, молоко насправді може викликати алергічні реакції і досить сильні. У подібного явища може бути дві абсолютно різні причини: нездатність людини переносити молочні білки, особливо казеїн, та відсутність у організмі лактази, що розщеплює молочний цукор. Прояви алергії на молоко можуть бути досить різними: здуття животу, дурнота або розлад шлунку.

Але, якщо говорити відверто, на сьогоднішній день ми не можемо знайти жодного продукту, що ні в якому разі не викликав би алергії. До негативної реакції організму може призвести мед, риба, яйця, арахіс, будь-які фрукти та багато інших продуктів, в цілому дуже корисних. До того ж, сильна алергія на молоко зустрічається досить рідко. Тому ми не можемо вважати цей продукт більш алергенним ніж будь-який інший. 
До речі, людині, що має схильність до алергічних реакцій на молоко, варто спробувати видаляти з нього пінки. За словами відомого гастроентеролога М. Гурвича, досить часто пацієнти із задоволенням п’ють молоко, але зовсім не можуть їсти молочну пінку. Справа в тому, що хімічний склад самої рідини та пінки, що утворюється на її поверхні, дещо відрізняється. І алергію або розлад травної системи можуть викликати саме компоненти пінки, а зовсім не молока. 

Дорослі не засвоюють молоко

Важко навіть здогадатись, звідки пішла така інформація. Насправді ще Авіценна  використовував молоко як один з кращих природних засобів для зцілення та запобігання появі хвороб. Він називав цей продукт «найкращою поживою для людей». Боткін наполягав на користі молока для роботи серця й нирок. І жоден з цих вчених та лікарів не казав нічого про те, що свої корисні властивості молоко зберігає лише для дітей!
Не кажучи навіть про вагітних та, особливо, жінок, що годують, для яких вживання коров’ячого молока – запорука появи та належного хімічного складу  власного материнського, ми можемо рекомендувати дорослим вживати молоко кожного дня. 
Молоко може погано засвоюватись тільки у трьох випадках. 
1. Тоді, коли воно викликає алергію – і це означає, що, насправді, людині не пощастило. Але таке зустрічається досить рідко.
 2. При порушеннях функцій печінки чи інших елементів травної системи. Але і в такій ситуації не варто відмовлятись від вживання цього продукту. Адже, основною перепоною на шляху засвоєння молока є не його властивості, а наявність у ньому більшої чи меншої частини жиру. Отже, маючи проблеми із засвоєнням молока, спробуйте купити продукт меншої жирності. 
3. При вживанні неякісного «базарного» молока. Хвора корова, брудна пляшка, брудні руки бабусі, що продає цей продукт – і ви маєте розлад травної системи. І добре ще, якщо це буде тільки «незасвоєння» молока, а не кишкова паличка, наприклад.

У будь-якому випадку, ніякого відношення до віку людини особливості вживання молока не мають: проблеми з алергією, або із засвоєнням жирних продуктів виникають і у дорослих, і у дітей.

Молоко справляє негативний вплив на печінку та серце 

Хоча і зрозуміло, звідки пішли такі висновки, треба зазначити: вони зовсім не відповідають істині. Насправді, і  на роботу печінки, і на роботу серця  негативно впливають жири та холестерин. Якщо частка жиру в молоці  - досить висока, то, відповідно, і холестерину в ньому буде достатньо. Постійне вживання молока з високим ступенем жирності дійсно може виявитися не дуже корисним. Але продукт, процентна частка ліпідів у якому становить не більше 3,2 % ні в якому разі не можна вважати шкідливим ані для печінки, ані для серця. 
Саме тому ми рекомендуємо людям, що страждають від проблем із серцем та печінкою, використовувати лише магазинне молоко у спеціальній упаковці. Адже, на пакеті чи коробці із продуктом ви знайдете повну інформацію стосовно частки жирів у молоці і зможете обрати саме ту концентрацію, що вам підходить. 
До речі, молоко справляє  і досить помітний позитивний вплив на роботу серця: допомагає виводити з організму зайву рідину, що «заважає» серцю, зменшує набряки, знижує тиск при гіпертонічній хворобі.

Від молока товстішають
Знову ж таки, це не правильно. У збалансованому раціоні молоко займає чільне місце завдяки високому вмісту корисних речовин – вітамінів, калію, кальцію, білків – при невеликій калорійності. Тобто, за допомогою вживання молока можна компенсувати дефіцит необхідних людині хімічних елементів, що зазвичай виникає під час дотримання дієт, не набираючи вагу при цьому.
Більш того, наявність у молоці легкозасвоюваного білку допомагає запобігти накопиченню жирів! Адже, при недостатній кількості білку у раціоні організм схильний до більш активного засвоєння вуглеводів, що, згодом, перетворюються на жирові відкладення.
А от жирність молока – то вже зовсім інша справа. Молоко з великою концентрацією ліпідів може насправді негативно впливати на фігуру, як і будь-який інший жирний продукт. Справа в тому, що молока можна випити досить багато, особливо  - у порівнянні із вживанням  таких «традиційних» джерел жиру як масло, креми, вершки або сметана. Ми сприймаємо молоко як рідину, а не як їжу, тому не дуже слідкуємо за кількістю випитого продукту. Між іншим, прагнучи позбутися зайвої ваги, варто враховувати усе, що було вжите тим чи іншим шляхом. 
Вихід з такої ситуації, знову ж таки, у вживанні молока з невеликою жирністю. Звичайно, купляючи так зване «домашнє» молоко на стихійному ринку, ми ніколи не знаємо, який процент ліпідів є у ньому. Але, завдяки сучасним стандартам оформлення продукту, котрих  дотримуються всі виробники українського молока – того, що можна купити у магазині, ми маємо можливість завжди бути впевненими у складі вжитої рідини. 
Не можна поєднувати молоко з іншими продуктами

Не зовсім вірно. Насправді, все залежить від індивідуальних особливостей організму. Розглянемо простий приклад. Багато років вчені вважали, що молоко не можна поєднувати із гострою та соленою їжею. Кожен знає, що молоко та оселедець, або, скажімо, солоні огірки – це речі несумісні. Принаймні, несумісні зі спокоєм на протязі наступних 4-6 годин. Однак нещодавно лікарі відкрили, що деякі речовини, наявні у молоці, особливо – парному – здатні нейтралізувати негативну дію гострих маринадів. 

Це не означає, що ми рекомендуємо записати оселедець молоком. Але й заперечувати можливість будь-яких поєднань продуктів теж не будемо. Тільки вам вирішувати – що із чим їсти та пити. За допомогою кількох обережних експериментів можна з легкістю зрозуміти, що для вас – добре, а що – шкідливо. У будь-якому разі, на сьогоднішній день ніяких даних про негативну  дію молока у поєднанні з іншими  продуктами – немає.
