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Kysely, osvézujici, obsahujici bilkoviny, vapnik a hlavné zdravi prospesné
bakterie. Jeden kysany vyrobek denné vam udéld dobre. Tedy pokud si date
ten pravy, idedlné bily, bez sSkrobl, ¢tyr kostek cukru a zbyte¢nych aditiv.
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Zdravy strevni mikrobiom je v rovnovaze

Nazev zni slozité, ale nejedna se o nic jiného, nez o souhrnné pojmenovani
bakterii Zijicich v naSich stfevech. Kazdy mame jiny mikrobiom, jiné zastoupeni



a jiné mnozstvi jednotlivych druhl bakterii. Obecné se daji stFevni bakterie
rozdélit na ty zdravi prospésné a zdravi skodlivé. Odbornéji bakterie
mlécného kvaseni a bakterie hnilobné. Nemaji se navzajem ,rady“, takze
mezi nimi probiha neustaly boj. NejlepSim stavem pro nase zdravi je, aby byly v
rovnovaze. Zdrava streva totiz ovliviuji nejen traveni, ale i upravuji
hladinu cholesterolu v krvi a zvySuji imunitu.

Jak si zajistit tedy rovnovahu mikrobiomu? Uplné jednoduse - stravou. Pokud
jime nevyvazenou stravu, s nedostatkem vlakniny, kysanych mlécnych vyrobkd
a naopak s prebytkem nevhodnych tukd a cukrd, premirou kavy i alkoholu, ve
strevech zac¢nou prevazovat bakterie hnilobné. Takovy stav organismu
nesvedci. Vyvazena strava, tedy opak vyse zminéného, doplnéna
kazdodenni konzumaci kysanych vyrobki, se na zdravi zejména pfFi
dlouhodobé konzumaci, projevi pozitivné.

Zdravi prospésna probiotika
Do stravy, kterd svédci stfevlim, patfi potraviny s probitoiky. Tak se nazyvaiji
zdravi prospésné zivé kultury bakterii. Mezi nejznaméjsi a nejdulezitéjsi

patri laktobacily a bifidobakterie a najdeme je v kysanych potravinach
- jak v kysanych mlécnych vyrobcich, tak v kysané zeleniné.



V obchodech najdeme sSirokou nabidku rdznych kysanych mléénych
vyrobku. Vznikly procesem, kterému se fika kysani - to je postup, pri kterém
se do mléka, smetany nebo podmasli pridaji rGizné druhy bakterii mlé¢ného
kvaseni. Ty zplsobi preménu mlécného cukru (laktézy) na kyselinu mlécnou.
Tomuto procesu se fika vysrazeni a ve vysledku to znamena, ze se zakladni
surovina preméni z tekuté na jemné gelovou. Kyselina mlé¢na také zpUsobuje
kyselou chut vysledného produktu. Rizné kysané mlééné vyrobky se lisi v
kombinaci a mnozstvi pouzitych bakterii, i délce zrani.

Druhy mléénych kysanych vyrobku

Jogurt Streptococcus thermophilus a Lactobacillus delbrueckii ssp. bulgaricus

Jogurtové mléko Streptococcus thermophilus a Lactobacillus delbrueckii ssp. bulgaricus

Kysané podmasli monokultury nebo smésné kultury bakterii mlécného kvaseni

Kefir Kluyveromyces marxianus, Saccharomyces, Leuconostoc, Lactococcus,
Acetobacter

Kefirové mléko Kluyveromyces, Torulopsis nebo Candida a dalsi bakterie mlécného kvaseni

Acidofilni mléko Lactobacillus acidophilus a dalsi bakterie mlécného kvaseni

Za/kysana smetana monokultury nebo smésné kultury bakterii mlééného kvaSeni

Kysané mléko monokultury nebo smésné kultury bakterii mlééného kvaSeni

Vyrobek s bifidokulturou Bifidobacterium sp. a bakterie mlééného kvaseni




Zivé kultury jen v nékterych jogurtech?

Navzdory reklamé nékterych vyrobcu, opak je pravdou. VSechny
kysané mlécné vyrobky, tedy i vSechny jogurty, musi podle zakona
obsahovat urcité mnozstvi zivych bakterii po celou dobu trvanlivosti.
Tzn. tésné po vyrobé maiji tyto vyrobky vyssi obsah zdravi prospénych bakterii,
nez ke konci trvanlivosti. | v té dobé ale vyrobce musi garantovat napf. u
jogurtt 10.000.000 zivych bakterii v 1 gramu vyrobku.

Neni jogurt jako jogurt

Existuje jogurt, ktery zraje v obalu (kelimek nebo sklo) a ma pevnéjsi, tzv.
porcelanovou strukturu. Obvykle jsou tyto vyrobky zahustovany mlécnymi
bilkovinami nebo susenym mlékem, coz je nejlepsi varianta, protoze jogurt pak
obsahuje vice bilkovin i vapniku. Pokud se jedna o sladkou variantu, ochucujici
slozku najdeme na dné. Pro vyrobu se také musi pouzivat ovocna slozka bez
konzervant(, protoze konzervanty by pfi kysani zneskodnily kysaci bakterie.
Tento jogurt je takovou klasikou, je kyselejsi a tuto chut znaly naSe babicky i
rodice.

Vétsi nabidku na trhu tvori jogurty, které zraji v tancich. Tzn., kysani
probiha ve velkych nadobdach, kdy se po ukonceni kvasného procesu primichaji



dalsi slozky. Jak ovocné a ochucujici, tak zahustujici. Az potom se jogurt staci
do obalu. Tyto jogurty maji tekutéjsi strukturu a jsou méne kyselé, nez ty zrajici
v obalu. | tyto vyrobky musi dodrzovat legislativou predepsany pocet Zivych
mikroogranismd. Pokud to ale vezmeme z obecnéjsiho pohledu, velka ¢ast
jogurtl z tanku je zahustovéna namisto susenym mlékem, Skrobem. Skrob je
sice neskodna latka, nicméné porad je to levna nahrazka. A vétSina téchto
ochucenych vyrobk( diky Skrobové konzistenci a premire pridaného cukru
nema s chuti tradicniho jogurtu nic spolecného. Mezi tyto méné vhodné jogurty
se radi i vyrobky na prvni pohled uréené détem. V bézné siti supermarketd
nenajdete jediny jogurt s obrazkem pohadkové postavicky, ktery by kysal v
kelimku a neobsahoval kolem péti kostek cukru.

Kefir, nebo acidofilni mléko?

Zalezi na chutovych preferencich, kazdy vyrobek ma specifickou chut i
konzistenci. Nektery je jemnéjsi, nektery hrubsi. Jen opét pozor na ochucené
varianty, stejné jako u jogurti bychom méli preferovat vyrobky bez
prichuti. Sladkym jogurtem, protoze vazi kolem 150g, snite ,jen” 3-5 kostek
cukru. Zato vypitim 300 mililitrl ochuceného kysaného néapoje si dodate kolem
8 kostek cukru a v pallitrovém baleni cca 13 kostek cukru.



Jak je to s tukem?

Pokud hubnete, je také vhodné sledovat obsah tuku - rozdil pfi vypiti 500 ml
plnotu¢ného acidofilniho mléka (18,5 g tuku) a u acidofilniho mléka
nizkotu¢ného (7,5 g tuku) je 11 gram{ tuku. A to je v celkové denni bilanci
docela dost. Podobné je to s jogurty - 1509 kelimek smetanového jogurtu
obsahuje 12g tuku, zatimco polotu¢ny kolem 5 g tuku. Existuji i jogurty
odtucnéné, obsahujici do 1 g tuku / kelimek. Nicméné chutové nejsou nic moc a
navic se v nich pouziva vic nahrazek, aby mély hustsi konzistenci. Takze zlata
stfedni cesta je i pro hubnouci jogurt s obsahem tuku kolem 3-3,5 g/ 100 g
vyrobku.

Kolik bakterii pro zdravi?

Doporucuje se denné konzumovat 100 g vyrobku obsahujiciho 1 000
000 000 zdravi prospésnych bakterii. Na zavér je jesté dllezité dodat, ze
zdravi prospésné strevni bakterie ke svému zivotu potrebuji dostatek vldkniny.
Takze pro pozitivni Ucinek nezapominejte na zeleninu, ovoce a celozrnné
vyrobky.
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