
Mlecni proizvodi

Mle
ni proteini su visoko kvalitetni proteini koji mogu pomo�i u uravnoteženju va&scaron;e prehrane radi postizanja
optimalne dobrobiti. Ako ste osetljivi na mle
ni &scaron;e�er (laktozu), možete na�i mle
ne proizvode sa smanjenim sadržajem
laktoze. Isto tako možete mle
ne proizvode zameniti proizvodima od soje i pri tome ne�ete izgubiti klju
nne nutrijente.
Potražite mle
ne proizvode sa niskim postotkom masti ili bez masti i klonite se punomasnih mle
nih proizvoda.
 - Kalcijum je potreban za rast i kontrakciju mi&scaron;i�a, te za spre
avanje gr
eva mi&scaron;i�a.
 - Manjak vitamina D povezuje se sa pove�anim rizikom od vi&scaron;e oboljenja uobi
ajenih za starenje.
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