Nabiat. Czy wiesz co jesz?

Niskottuszczowe produkty mleczne (mleko, sery i jogurt) oraz
jajka petne sa sktadnikow mineralnych, witamin i biatka, ktodre
zapewniajg ochrone przed osteoporozg, bezsennosScig i bdlami
gtowy, moga réwniez wzmacniac¢ uktad odpornosciowy.

Co zawilera

fosfor Jest niezbednym elementem budowy kosSci i zebdw, a takze
nieodzowny przy budowie mieé$ni oraz dla prawidtowego
metabolizmu.

lizyna Badania wskazuja, ze pokarmy bogate w ten aminokwas —
takie jak jajka, sery i mleko — mogg redukowac objawy
opryszczki.

potas Zmniejsza cisnienie krwi oraz ryzyko wylewu.

probiotyki Te potrzebne dla naszego organizmu bakterie
(przyjazna flora) wystepujg w aktywnych kulturach jogurtu,
kefiru i mleka acidofilnego. Probiotyki mogg stymulowa¢ uktad
odpornosciowy i zapobiegac infekcjom grzybiczym.

ryboflawina Ta witamina z grupy B uwalnia energie, utrzymuje
czerwone ciatka krwi we wtasciwej kondycji, bierze udziat w
produkowaniu hormonéw, a takze moze zapobiegad migrenom.

tryptofan Wypicie szklanki cieptego mleka przed snem moze
zapobiega¢ bezsennosci, poniewaz tryptofan, aminokwas obecny w
nabiale, jest przeksztatcany w serotonine, ktéra wptywa na
poprawe nastroju. Jedzenie pokarméw bogatych w weglowodany
zXtozone (makarony, fasola, ryz) moze wspomaga¢ prawidtowe
wchtanianie tryptofanu.

wapn Ten pierwiastek budujgcy mocne kos$ci jest niezmiernie
wazny dla oséb w kazdym wieku. Niedobory wapnia mogg skutkowad
osteoporozg, niebezpieczng chorobg prowadzgcg do ztaman kosci
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dtugich i deformacji kregostupa.

witamina B12 Produkty mleczne i jajka sa dobrym Zrédtem tej
witaminy, ktdéra ma zasadnicze znaczenie dla prawidtowego
funkcjonowania ukt*adu nerwowego oraz tworzenia czerwonych
ciatek Kkrwi.

witamina D Z6ttka jaj sa jednym z niewielu naturalnych Zrédet
tej witaminy. W niektdrych krajach, na przyktad w Stanach
Zjednoczonych, wiekszos¢ sprzedawanego mleka jest wzbogacona w
witamine D, ktéra wspomaga wchtanianie wapnia, zapobiegajac
osteoporozie i ztamaniom kosci (na o0g6t nie wzbogaca sie seroéw
i jogurtow).

Skorzystaj jak najwiece]
Aby wykorzysta¢ w peini wartosci probiotyczne jogurtu, dobrze
jest upewnié sie, ze zawiera on zywe kultury bakterii.

Jedz nabiat

Kiedy to mozliwe, wybieraj aromatyczne, niskottuszczowe sery,
takie jak parmezan, feta czy ser kozi. Wystarczy niewielka
ilosc¢.

Do sosOow uzywaj maslanki: ubij jg z odrobing musztardy i

oliwy.

Zréb wkasny ser z jogurtu: wylej jogurt na bardzo drobne sitko
umieszczone nad miskg. W6z do loddéwki na co najmniej 8 godzin
lub na noc i poczekaj, az zgestnieje. Mozesz przyrzadzid
twarozek na stodko (dodaj dzem lub przecier owocowy) Llub z
dodatkami pikantnymi (pieczony czosnek albo ziota).

Zamarynuj pilersi z kurczaka w jogurcie z dodatkiem kminu
rzymskiego, kolendry i curry. Upiecz w marynacie.

Zastgp majonez jogurtem w satatce ziemniaczanej.

Uttucz ziemniaki z dodatkiem maslanki, jogurtu lub chudej



Smietany zamiast masia.

Fot. Shutterstock



