Польза ежедневного употребления молока

[bookmark: _GoBack]Молоко является ценным источником кальция, который так необходим для здоровья костей и зубов.
Регулярное употребление молока способствует укреплению костной ткани, предотвращая остеопороз и снижая риск переломов, особенно в пожилом возрасте.
Кроме кальция, молоко содержит витамин D, который способствует лучшему усвоению кальция в организме. 
Также в молоке присутствуют белки, необходимые для строительства и восстановления тканей, а также витамины группы B, поддерживающие нервную систему и энергетический обмен.
Молоко может быть полезно для пищеварения, так как содержит пробиотики, улучшающие микрофлору кишечника. Однако, стоит учитывать индивидуальную переносимость лактозы. 
В целом, умеренное употребление молока может принести значительную пользу для здоровья.


