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PEYNIRIN YARARLARI

Peynir, st Grlnleri arasinda besin degeri en ylksek olanidir, protein, mineraller ve vitaminler gibi esansiyel
maddeler bakimindan zengin bir kaynaktir.

A, B ve E vitaminleri, kalsiyum ve fosfor igerir. Peynir protein agisindan siitle ayni gereksinimi kargilayacak
degerdedir. Ozellikle beyaz peynir ve lor protein agisindan zengindir.

100 gram peynir yetiskin bir insanin ginltik mineral ihtiyacini karsilar.

Peynir, kolay hazmedilir ve diger gidalarin hazmolmasina yardimci olur. Bu 6ézelligi nedeniyle de sofralarin bag
tacidir.

Peynir toplam yag alimini ¢ok az arttirmaktadir. Ayrica kolesterol orani en diisik gidalardan biridir.

Peynirde laktoz yoktur ya da diislk oranda bulunur. Bu nedenle peynir, sitl sindirmekte zorlanan kigiler icin
alternatif bir gidadir.

Peynir, cocuklarda boy uzamasini énemli dl¢ctde artirir, kemik gelisimine yardimci olur. Kadinlarda da kemik
yapisinin guclu kalabilmesini saglar. Ayrica dis saglidi igin vazgegilmez bir besindir.
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