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Borime nepravdivé myty o
tvarohu. Budte obezretni

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Borime-nepravdive-myty-o-tvarohu.-
Budte-obezretni s20133x19988.html

Slyseli jste nékdy, Ze tvaroh je nestravitelny, zahlenuje nebo ze je plny
kaseinatu vapenatého? Informaci je kolem nds mnoho, nevérme radéji vSemu.
Tvaroh je nutri¢né velmi hodnotnou potravinou, kterou mizeme beze strachu
zafazovat denné. Predevsim pro svidj obsah bilkovin a vapniku je zdravi
prospésny a nemeél by chybét uz ve stravé batolat.


https://www.vimcojim.cz/magazin/specialy/tvaroh-pro-deti/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Borime-nepravdive-myty-o-tvarohu.-Budte-obezretni__s20133x19988.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Borime-nepravdive-myty-o-tvarohu.-Budte-obezretni__s20133x19988.html

Nebojte, tvaroh neni pri vyrobé znehodnocen

Tvarohy se vyrabi z pasterovaného mléka, dle toho, jakého tvarohu je treba
docilit, se zvoli i druh mléka (nizkotucny tvaroh z nizkotu¢ného mléko, tucny
z tu¢ného).



Z mléka se stane tvaroh srazenim kaseinu. Vyuzivaji se k tomu bud enzymova
syfidla nebo bakterie mlé¢ného kvaseni. V nékterych pripadech se oba zplsoby
dokonce kombinuji. Vznikne srazenina tzv. syfenina a nasledné vyuzitim
adekvatniho tepla dojde k odlouceni syrovatky a vznikld hmota se se mize
tvarovat. Pri vyrobe tedy rozhodné neni biologicky znehodnocen.

» Diky kvaseni je naopak vyznamné zhodnocen.

Pri jeho vyrobé se Casto
sice pouziva primyslova
vyroba, tedy presnéji
reCeno automatizovana.
' Nedochazi véak k z&dnym
negativhim chemickym
Upravam. V tom mnozstvi,
ve kterém je potreba tvaroh
produkovat, nelze vSechen
et ™ 3 . vyrabét rucné. Presto i
takové tvarohy s veIkym podllem rucni prace jsou k dostani. Tvarohem, k jehoz
vyrobé bylo pouzito odstredivek, se plni vanicky, protoze ma nizsi podil susiny
a je ridsi pro vétsi obsah syrovatky. Z toho dlvodu po otevieni vani¢kového
tvarohu je ¢asto k vidéni uvolnujici se syrovatka, rozhodné do tvarohu




patfi, ne ze ji tedy vylijete.

A jak je to s tou prodlouzenou trvanlivosti?

Dle platné legislativy se tvarohy déli na meékky nebo odtucnény, nizkotucny
nebo jemny, polotucny, tu¢ny a podskupinou téchto mohou byt tvarohy
termizované. Dale je pak znamy tvaroh tvrdy, ke strouhani nebo na strouhani.

Pfi vyrobé termizovanych tvaroh( se musi tvaroh po néjakou dobu zahrat na
vySsi teplotu, prochazi tzv. termizaci, coz ma za nasledek ubytek zivych
mikroorganismu. Diky tomu je dosazeno jesté delsi trvanlivosti, nez je u
béznych tvarohd. Neni to ovsem zadna tragédie, nic zdravi nebezpecného.

Staci, kdyz jidelnicek nakombinujete spravné a v ramci pestrého jidelnicku i
takovy termizovany produkt zkonzumujete, tak vasi mikrofléru podporite.

K delSi trvanlivosti také prispiva specificky proces baleni, kterého je docileno
pod vrstvou ochrannych plyn{, neni zde prostor pro vznik choroboplodnych
zarodka.
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V tvarohu kaseinat vapenaty nenajdete!

o Kaseinat vapenaty se v tvarohu nevyskytuje.

Kaseinat vapenaty je pro nas organismus velmi Spatné stravitelny tzn. ze
bilkoviny nejsou zpracovany a opét je vyloucCime.

Tvaroh je vSak velmi dobre stravitelny, prestoze jeho traveni je pomalé a trva
7-8 hodin. Pro vysvétleni - pomalu stravitelny, neznamena tézce stravitelny.



Kasein obsazeny v tvarohu navic brani katabolismu (odbourdvani) svalovych
bilkovin. Z téchto dlvodu jej sportovci ¢asto voli na noc.

Mytum v médiich se nelze vyhnout, budte
obezretni

,0dbornikd“ na vyZivu je nejen na internetu mnoho. Je vSak nutné ziskané
informace ovérovat a nevéfit zcela bezmezné véemu, co ¢teme. Casto se
stava, Zze v zapalu prodeje skvélych produktl prodejce uvadi nepravdy, které
vedou k vyssimu zisku. Je to stejné jako s reklamou, ktera vyrobek prodava.

Nemusi byt pravda, kdyz vas oblibeny herec v reklame tvrdi, ze vyrobek je
zdravy. Zatimco jedni moc dobre védi, ze rozhlasuji bludy, jini bezhlavé
informacim veéri a Sifi je dale po internetu, aniz by si uvédomili negativni dopad
na spolecnost.
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