Sajtok

· 10 dkg sajt átlagosan fedezi a napi foszforszükséglet 50–70%-át, és az A-vitamin szükséglet harmadát.

· A tejben lévő tejcukor (laktóz) az érlelési idő alatt túlnyomórészt tejsavvá alakul, a hosszú érlelési idejű ementáli típusú Pannónia sajtban teljesen le is bomlik, így tejcukorra érzékenyek is fogyaszthatják.

· A sajtban lévő hasznos összetevők (kalcium, foszfor, fehérje, zsír) védő hatásúak a fogszuvasodással szemben.

· A táplálkozási ajánlás szerint naponta 3–4 „egységnyi” tejterméket ajánlatos fogyasztani. Egy egységnek pl. egy kockasajt, vagy két szelet (3–5 dkg) soványabb sajt felel meg. 

· A sovány sajtok (pl. tolnai sovány, köményes) a fogyókúrás étrendnek is fontos alkotórészei. 

