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Mleko i fermentowane
produkty mleczne

Naturalne wsparcie zdrowia w kazdym wieku
- ze szczegolnym znaczeniem dla seniorow
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Mleko oraz produkty mleczne

takie jak jogurt, kefir, maslanka czy sery - stanowig istotny
element zdrowej diety. Sg one zrodtem wielu niezbednych
sktadnikdow odzywczych, ktére wspierajg funkcjonowanie
organizmu na réznych etapach zycia. Szczegodlne znaczenie
przypisuje sie im w wieku starszym, kiedy rosnie ryzyko
chorob zwigzanych ze starzeniem sie organizmu, takich jak

sarkopenia czy osteoporoza.

Mleko jest produktem o wysokiej gestosci odzywcze).

W jego sktad wchodza:
petnowartosciowe biatko zawierajgce wszystkie
niezbedne aminokwasy,
ttuszcze (w tym krotkotancuchowe kwasy ttuszczowe),
laktoza,
sktadniki mineralne - zwtaszcza wapn i fosfor,
witaminy z grupy B (m.in. B12 i ryboflawina),

witaminy A, D i E.

Produkty fermentowane, takie jak kefir czy jogurt,
Zzawierajg mniej laktozy niz mleko, poniewaz jest ona
czesciowo rozktadana w procesie fermentacji. Dzieki
temu moga byc¢ lepiej tolerowane przez osoby

Z obnizong zdolnoscig jej trawienia.

Zgodnie z zaleceniami zywieniowymi osoby

starsze powinny spozywac okoto trzech
porcji mleka lub jego przetworéw dziennie -
najlepiej w formie produktow

fermentowanych.




Wsparcie dla miesni i sprawnosci Zdrowe kosci i mniejsze ryzyko ztaman

Wraz z wiekiem dochodzi do naturalnego spadku masy Produkty mleczne dostarczajg wapnia i fosforu niezbednych
miesniowej, okreslanego jako sarkopenia. Odpowiednia do utrzymania prawidtowej gestosci kosci.
podaz biatka moze pomaoc spowolnic ten proces. Ich regularne spozycie wspiera proces mineralizacji kosci

i moze pomagac ograniczac ryzyko osteoporozy oraz ztaman.
Spozywanie mleka i jego przetworow wspiera utrzymanie
sity miesni oraz moze ograniczac pogarszanie sie

sprawnosci fizycznej.

Korzysci dla zdrowia ogélnego

Wiekszosc badan wskazuje, ze spozywanie mleka Niektére osoby moga gorzej tolerowac mieko

i produktéw mlecznych moze miec korzystny wptyw na ze wzgledu na alergie na biatka mieka Iub

zdrowie, w tym na ryzyko chorob uktadu krazenia, nietolerancje laktozy.

cukrzycy oraz nadwagi i otytosci. Nie wykazano natomiast

W takich przypadkach dobrym rozwigzaniem

jednoznacznego zwigzku miedzy ich spozyciem moga byé produkty fermentowane.

a ryzykiem chordb nowotworowych.

Dlaczego warto wybiera¢ produkty
fermentowane?

Jogurt, kefir czy maslanka zawierajg zywe kultury
bakterii, ktore wspierajg wchtanianie wapnia oraz
charakteryzuja sie dobrg przyswajalnoscig sktadnikow
odzywczych. Dzieki temu moga byc¢ szczegdlnie

korzystne w diecie 0sob starszych.




