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Pie¢ powodow, dla ktérych warto jesc nabiat
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Warto jesc¢ nabiat! Przedstawiamy pie¢ powodéw pokazujacych, jak bardzo jest to niezbedne do
prawidtowego funkcjonowania naszego organizmu.

tatwo dostepne zrodto petnowartosciowego biatka

Nabiat dostarcza nam petnowartosciowego biatka o korzystnym sktadzie aminokwasowym. Dla
zwiekszenia wartosci odzywczych positku warto tgczy¢ produkty mleczne z biatkiem pochodzenia
roslinnego.

Dobra cena

Nabiat to stosunkowo niedrogi element jadtospisu, ktéry moze stanowi¢ sktadowg kazdego gtéwnego
positku, czy tez szybkiej przekaski.

Dobre zrédto wapnia

W szklance mleka znajdziemy az 300 mg wapnia, co odpowiada realizacji dziennego zapotrzebowania
na ten pierwiastek az w 30%! Dodatkowo obecnos¢ laktozy oraz odpowiedni stosunek wapnia do
fosforu korzystnie wptywa na jego biodostepnosé, a wiec dobrze sie przyswaja.

Probiotyki

Fermentowane produkty mleczne, takie jak kefir czy jogurt naturalny to Swietne zrédta probiotykdw,
ktére Swietnie wptywajg na mikroflore jelitowg. Co wiecej, moga by¢ one w okreslonych ilosciach
dobrze tolerowane takze u 0s6b z nietolerancja cukru mlecznego.

Niskottuszczowy nabiat zmniejsza ryzyko wystapienia cukrzycy typu 2

Dlatego bedzie cennym sktadnikiem jadtospisu oséb zdrowych oraz tych, ktérzy zmagaja sie z
insulinoopornoscia.



