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Pravidelna konzumace jogurtl a obecné mlécnych kysanych vyrobkd prospiva
zdravi, pomaha posilovat imunitu organismu, snizovat hladinu cholesterolu,
zvySovat vstrebavani vapniku v téle ¢i snizovat tvorbu téch enzym( v tlustém
streve, které se popisuji jako rizikové pro vznik nadorl. A proto, dejte si jogurt!
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Jogurt ke snidani

Jestlize se ridite radami odbornikd na vyzivu, zZe ¢lovék by mél mit v jidelni¢ku
denné mlécny kysany vyrobek, jisté se nékolik minut pfi nakupu zdrzite
v obchodé mezi lednicemi s jogurty. Vite, ale po kterém sahnout, jaky
koupit jen obcas, a na jaké zapomenout?

MIécné kysané vyrobky maiji ve vétsiné velmi podobny obal, obsah kelimku Ci
sklenicky se vSak velmi lisi. Proto tu plati zndma rada dietolog(: nezapominejte
Cist Udaje na obalech.

Kritéria pro udéleni loga Vim, co jim stanovuji, ze by jogurty meély obsahovat
méneé nez 5 g cukru na 100g vyrobku a méné nez 100 mg sodiku. Mnozstvi
nasycenych mastnych kyselin (SAFA) by se mélo pohybovat pod 1,4 g na 100 g



vyrobku a mnozstvi trans mastné kyseliny by meélo byt jesté nizsi - do 0,1 g na
100 g.

»Mezi jogurty vybirejte peclivé. Probiotickym kulturam totiz prFilis
nesvédci vysoky obsah tuku ve smetanovych mlécnych vyrobcich nebo
pridavky barviv a jinych latek. Pro optimalni rust probiotickych kultur
je nejlepsi kvalitni bily, polotucny jogurt o obsahu tuku 2-3 %,“ rika
dietolozka Karolina Hlavata.

Jaky je nejlepsi?

Existuje jogurt, ktery by mohl byt oznacen jako ten NEJ? Nazvat tak jeden
konkrétni vyrobek nelze, obecné vsak plati, ze kralem jogurtd je bily, ktery je
vyroben pouze z mléka a jogurtové kultury. Nékdy do néj vyrobci pridavaji
susené mléko, aby dosahly hustsi konzistence.

Jogurt = miliony bakterii

Jogurt musi obsahovat minimalné 10 miliénu probiotickych bakterii v 1 gramu na konci doby
spotreby.

Jogurtova kultura se sklada ze dvou druhu bakterii, a to Lactobacillus delbrueckii a
Streptococcus thermophillus.



A co ovochy...?

VétSina z nas sahne radéji nez po bilém, po ochuceném jogurtu. Stejné jako
bilé musi splnovat i ochucené dané normy. LiSi se pouze pridanim ochucujici
slozky, nejcastéji ovocného protlaku vyrobeného z ovoce, cukru, zahustujicich
latek - Skrobl a aromat. Rozdil je tak predevsim ve vyssim obsahu cukru.

Jogurty ochucené bychom méli konzumovat umirnéné, protoze obsahuji
velké mnozstvi cukrd - az 16 %. Pri konzumaci jednoho baleni pfijmeme témér
20 g cukrd, vétsinu tvori pridana sachardza. Podle vyzivovych doporuceni by
prijem pridanych cukrt nemél prekrocit 60 g za den, pfi redukci vahy méné -
zhruba 30 g cukru.

»Nejvyhodnéjsi variantou jsou jogurty bilé, do kterych si pridame sami
Cerstvé ovoce, cerealie, orechy. Pokud volite jogurty ochucené,
vybirejte takové, které neobsahuji zbytecné mnoho cukru,“ radi
dietolozka Karolina Hlavata.

Zda sahnete po vyrobku, ktery ma ovocnou slozku zvlast, na dné kelimku nebo
je do jogurtu jiz zamichana, roli nehraje.



Ochuceny jogurt se narodil v Cesku

Prvni ochuceny jogurt na svété byl vyroben v roce 1933 v Radlické mlékarné v Praze na
Smichové. Marmeldda na povrchu meéla zabranit vytvareni plisni, jogurtu se prodlouzila
trvanlivost a ziskal lepsi chut.

Tuk muzete vybéhat

Dat si jednou za Cas tucny mlécny vyrobek neuskodi, ale je zbytecné jim
pravidelné navySovat mnozstvi nasycenych tukd v nasi stravé. Pokud ho do
jidelnicku zaradime, musime se snazit potraviny obsahujici zivocisné tuky
v jiném dennim jidle omezit. Stale musime myslet na to, ze pomér meazi
zivocisnym tukem a tukem rostlinnym by mél byt 1 : 2. A také nezapomenout,
ze zdravy zivotni styl = nejen spravné slozeny jidelnicek, ale také pravidelny
pohyb!
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