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Mleko i produkty mleczne

Mleko i produkty mleczne posiadajg wiele prozdrowotnych waloréw i powinny sie znalez¢ w
codziennej diecie. Sg zrédtem wapnia (niezbedny do budowy kosci i zebéw oraz prawidtowej pracy
serca i miesni), wysokiej jakosci biatka, witamin z A i B, oraz sktadnikéw mineralnych, takich jak
potas, cynk i magnez. Ta grupa produktéw oferuje bardzo szeroki asortyment - poza mlekiem,
mozemy spozywac jogurty, kefiry, maslanke, zsiadte mleko, sery twarogowe oraz sery
podpuszczkowe. Osobom z nietolerancja laktozy zaleca sie spozywanie fermentowanych produktéw
mlecznych.

Ttuszcz mleczny zawiera duzo nasyconych kwaséw ttuszczowych, ktére zwiekszajg stezenie
cholesterolu LDL we krwi, zmniejszajg wrazliwos¢ tkanek na insuline, a takze sprzyjaja nadci$nieniu
tetniczemu. Z tego powodu osoby starsze powinny wybiera¢ mleko i jego przetwory o
obnizonej zawartosci ttuszczu.

Trzeba takze pamietad, ze wraz z wiekiem zmniejsza sie w organizmie ilos¢ enzymu trawigcego
cukier mleczny - laktoze. Jezeli spozywanie mleka powoduje wzdecia lub béle brzucha, nalezy
zamieni¢ je na fermentowane produkty typu kefir, jogurt, maslanka czy mleko acidofilne.
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