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Jednou recky jogurt,
prosim...

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Jednou-recky-jogurt,-
prosim... s10010x7788.html

Jste v supermarketu, prejizdite nakupnim koSikem podél chladiciho boxu s
jogurty a premyslite, ktery koupit? V tom najednou uvidite fecky... Neubranite
se vzpominkam na lonské |éto a uz ho mate v koSiku. Tady ale pozor! Ne kazdy
bily jogurt splnuje kritéria zdravého Zivotniho stylu.
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Léto, more, slunce... a fecky jogurt. Také se uz nemdzete dockat, az hodite
kazdodenni starosti za hlavu a vyrazite na vytouzenou dovolenou? A Cas do
odjezdu se snazite ukratit vzpominkami, cestou z prace umysiné jedete do

supermarketu, protoze tam vzdycky maji jogurt, prece ten, ktery si pamatujete
z lofiska z Recka...

Pokud se zaroven snazite shodit par deka do plavek, nebo vite, Zze mate vyssi
cholesterol Ci se snazite zdrave jist, méli byste védét, ze pro vas recky jogurt
nejvhodné;jsi neni. ProC? , Patri mezi jogurty s vyssim obsahem tuku, neni
tedy pro redukcni dietu vhodny,” upozoriuje dietolozka Karolina Hlavata.

Ma kolem 10 procent tuku



Neexistuje jen jeden vyrobce, obvykle ale
krémovity a velmi chutny bily jogurt
obsahuje kolem 10 procent tuku, a to
zivoCisného. Tedy tuku, kterého vétSina z nas
prijima ve svém jidelnicku mnohokrat vice, nez
je odborniky doporucovano.

Pokud denni prijem vsech tukl v jidle rozdélime na tretiny, méla by pouze
jedna byt zastoupena tuky nasycenymi, mezi né patfi zejména zivocisné.
Zbyvaijici dvé tfetiny nenasycenymi, tedy vetSinou rostlinnymi (pozor i tady se
najdou vyjimky jako napriklad tuk palmovy).

Kysané zdravi

Zpatky ale k jogurtlim. Vite, Ze se jogurt poprvé Gdajné dostal do Evropy jako
|ék? V 16. stoleti jej francouzskému krali Frantisku I., ktery trpél zazivacimi
potizemi a nikdo z jeho Iékarld ho neumél vylécit, poslal Iékar sultédna
Sulejmana |.



Bakterie mlécného kvaseni pozitivné ovliviuji slozeni stfevni mikroflory a
udrzuji Ci obnovuji rovnovahu v nasem zazivacim traktu. Vysledkem je pravé
odstranéni nebo alespoi zmirnéni stfevnich obtizi jako jsou prujem ¢i
zacpa. Zaroven podporuji imunitu organismu.

Jogurty a kysané mlécné vyrobky obecné, jsou snaze stravitelné. Mohou je jist i
lidé s nesnasenlivosti laktdzy. Bakterie ji v pribéhu kvaseni vétsinu ,,stravi“.

Jak jogurty vybirat?

»Nejvhodnéjsi jsou jogurty polotucné, tedy do tri procent tuku,” rika
dietolozka Karolina Hlavata. K pravidelné spotfebé ani fecké, ani nizkotucné. U
posledné jmenovanych se mlze zdat, a vyrobci nas obaly snazi presvéddit, ze
tomu tak opravdu je, ze jsou témi nejvhodnéjsSimi. Maji prfece malo tuku,
»ZIého" Zivocisného. ,Nekteré vyrobky jsou sice nizkotucné, ale obsahuji
pomérné hodné sacharidl. Vybirejte tedy ty, které maji obsah sacharidi
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Mnozi vyzivovi poradci doporucuji jako idealni
napf. jogurt Hollandia, ktery je vyrabény
klasickym zplsobem - kvasenim v kelimku. Ale
ani ten, prestoze obsahuje 0 mnoho méne tuku
oproti reckému, by logo Vim, co jim, neziskal.

Po jakém sahnout?

Jak jsme si rekli, po polotu¢ném - s obsahem tuku do 3 %. Za dalsi by mél byt
bily, tedy neochuceny. Vyhneme se tak zbytecného prfijmu cukru, ktery si
polotucny jogurt a jist jej s cerstvym ovocem,” potvrzuje dietolozka
Karolina Hlavata.

Ale, kdyz ten recky...

| vzpominky na loniskou dovolenou si vSak mdzeme pripomenout. Pokud si
koupime recky jogurt a dame si ho jen tak ke svacing, nebo pripravime
originalni tzaziky, musime myslet na to, abychom snizili pfijem zivociSnych
tukl v jinych dennich jidlech a zaroven védét, ze pokud chceme byt fit, je



nutné si nejméné trikrat tydné vyhradit hodinu ¢asu na aktivni pohyb!
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