     Молоко и его продукты восполняют потребность организма в кальции
«Пейте дети молоко - будете здоровы!» - поется в известной детской песне. Молоко - это самый первый продукт, который получает младенец, без него невозможно полноценное развитие ребенка. Однако молочные продукты полезны и взрослым. С возрастом потребность в молоке как таковом, уменьшается, зато употребление кисломолочных продуктов и сыров всегда остается актуальным.
Если Вы заботитесь о своем здоровье и опасаетесь жирности сыра или творога, то можно просто выбрать менее жирный продукт или вовсе обезжиренный. Но, ни в коем случае нельзя отказываться от молочных продуктов полностью. Ведь, например, средний ломтик сыра восполняет суточную потребность организма в кальции.
Многие диеты предполагают употребление молока и молочных продуктов. Как же выбрать из всего многообразия представленных в магазинах продуктов именно те, которые отвечают требованиям того или иного метода похудения? В каком сыре или твороге меньше всего жиров и калорий? Ответы на эти и многие другие вопросы вы найдете в этой таблице.
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Mpoayir (100 rpammos) PERUL  [EUPRL ) [rpamees)  Kumokanopuu
Epeiia 179 po.1 0.0 252
ViorypT HaTypansHuiii

1.5% KUpHOCTH po 15 i il
Kehup #1p sl 28 B2 4 56
Kedhyp HexpHbii B0 0. B8 28
Macca TeoposHas 7.4 23.0 075 345
Monoko 28 B2 47 58
Moroko aLipodunsHoe 2.8 B2 108 83
Monoko cryweoe 7.0 79 95 137
Monoko cryuenoe ¢

R apon 72 85 56.0 829
Monoko cyxoe UensHoe 256 25.0 894 485
MpocTokeawa 28 B2 4.1 56
Prreta B0 6.0 4. 82
Crvierin 10% #upHocTi 3.0 100 4.0 118
Criveiu 20% KupHocTu 2.8 20.0 B6 205
Cwerata 10% KupHOCTH 3.0 100 29 113
CweTata 20% KupHocTH 2.8 20.0 B2 004
Cbip ronnazciui 27.0 40.0 00 468
Chlp MnaBne i 24.0 us.0 00 501
CbIp noWwexoHckuit 26.0 88.0 00 446
Chip poccuiiciunii 23.0 4s.0 00 497
Chip weeifLiapckuii 25.0 87.0 00 433
ChipK TEODOXHbIe 7.1 23.0 075 345
TEOPOr KD Hbi 14.0 18.0 13 023
TBODOr HEMDHLIIT 18.0 20 15 96
Teopor oBeakiupetHi  [16.1 05 28 80
Teopor nony#upHel  [16.7 90 h3 153
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