Postaw na nabiat!

PRODUKTY NABIALOWE NAJWYZSZE] JAKOSCI POWINNY ZAIMOWAC ZASZCZYTNE MIEJSCE W CODZIENNE) o
DIECIE KAZDEGO, KTO DBA NIE TYLKO O ZDROWIE, ALE TAKZE CHCE ZACHWYCAC SZCZUPLA SYLWETKA. ¥

]

sbizt jest Zrodiem pelno-
wariosdoweao biatka,
kiore jest podsiawowym
budulcem kazdej komorki
w organizmie. To rownisz znakomite
#rédto wapnia i fosforu pozebnych
do formowaniz i tozymania prawidiowe] ~
i mocnej budowy kosci. Wapi dodatko-
WO WSpomaga oGchudzanie, pizyspie-
szajac metabolizm thuszczy. Nabiat
ma takze pozytywny wpfyw na ukiad
nerwowy, 3 obecnosc tryptofanu
(przeksztatcanego w serotoning)
zapewnia poprawe nastoju. Niekiore
produkty nabisfows, poprzez obenost
w swoim skiadzie prodiotykow (czyli
przyjaznej flory bakieryjngj) stymulujg
uktad odpornosciowy i zzo0biegaja
infekcjom grzybiczym. Ponadto dosko-
nale requluja funkdonowanie ukiadu
pokarmowego. To tekie niezasiapione
#rodto witaminy D, kidra ufatwia
wchlanianie wepniz, zapobiegajac
osteoporozie, ofaz witamin Z grupy B,
dzieki ktorym wytwerzans
$a czerwone ciafiz kowi

JESLILUBISZ FITNESS, BIEGANIE I CWICZENIA NA SIEOWNI,

TO W TWOJEJ DIECIE MUSI ZNALEZC SIE PEENOWARTOSCIOWE
BIAEKOQ. Chroni ono miesnie przed uszkodzeniem i pomaga si¢ im
zregenerowac po treningu. Pamigtaj, ze to mig$nie odpowiadajq
za efektywnosc spalania tkanki ttuszczowej, dlatego dbaj

0 ich kondycje. Przy zwiekszonej pracy fizycznej twoj organizm
potrzebuje wsparcia w postact petnowartosciowych bialek,
weglowodanow oraz witamin i mineratow.

' Liczy sigjakos¢

Jesli kupujesz nabiat z mysla o zdrowej,
zbilansowanej diecie, warto siegac

' po produkty o niskiej zawartosci

nasyconych kwasow tluszczowych,
tj. sery twarogowe, naturalne serki
do smarowania czy fermentowane

~ produkty mleczne, jak maslanka czy

kefir. A produkty typu petna $mietana
czy ser 761ty spozywaj tylko od czasu
do czasu. Jesli lubisz wszelkiego rodzaju
serki do smarowania pieczywa, wybieraj
te, ktére w swoim skiadzie maja
maslanke, bakterie probiotyczne oraz
ziofa lub inne naturalne dodatki w pos-
taci np. suszonych warzyw. Dla smako-
szy satatek dobrym rozwigzaniem bedg
sery fetai mozzarella - lekkie sery

z charakterem, ktére nadadza potrawie
wyrazny smak. Kupujac produkty
nabiatowe, nalezy, po pierwsze, spojrzec
na date waznosci oraz wybierac te, ktore
zawieraja naturalne skiadnili, a ich
trwatosd jest zastugg procesow
technologicznych, tj. pasteryzadi,

a nie konserwantow, barwnikéw, duzej
iloéci tluszczu i soli oraz zagestnikéw
imitujacych dziatanie bakterii
probiotycznych.




