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Jogurty a zakysy. Proc jsou
zdravé a jak pusobi v téle?

URL ¢ldnku: magazin/clanky/o-vyzive/Jogurty-a-zakysy.-Proc-jsou-zdrave-a-jak-
pusobi-v-tele s20143x11136.html

Mohou byt soucasti zdravé snidané, svaciny i veCere. | dezert po obédé.
Organismu dodaji zejména bilkoviny, vapnik, vitaminy a predevsim probiotika -
zivé bakterie, které zlepsSuji rovnovahu strevni mikrofléry. Zakysané mlécné
vyrobky. Jak plsobi v téle a proc si je dat, i kdyz ,nemGzu” mléko?
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Mezi zakysané mlécné vyrobky patfi rizné druhy jogurtt, mlék - acidofilni,
kefirové, jogurtové, podmasli, Ci v posledni dobé stale vice oblibené skyry.
»Jednotlivé vyrobky se liSi zpracovanim, mnozstvim tuku, tim, zda je
pfidana ochucujici slozka. Nejdulezitéjsi je vsak druh obsazenych



probiotickych bakterii. Téch se v potravinarském prumyslu vyuziva
cela rada, napriklad Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus
racemosus Lactobacillus casei Ci Streptococcus thermophilus,
Bifidobacterium bifidum a dalsi a dalsi,” rfika nutriCni terapeutka Zuzana
Douchova.

Stravitelnéjsi nez mléko

« Zakysanim se mléc¢ny vyrobek stava stravitelnéjsim. Jogurty a rlzné druhy
zakys(l si mohou Casto doprat i lidé, kteri jinak mléko nemohou, jsou citlivi
na laktézu. Plsobenim bakterii mlééného kvaseni se obsah laktdzy snizi
pfiblizné o tricet procent.
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Posiluji imunitu

»Probiotické kultury se podileji na zlepsSeni stavu strevni sliznice,
podporuji schopnost vstrebavat ziviny, nékteré vitaminy a mineralni
latky, a zvysuji také obranyschopnost organismu. Je znamo, ze az
sedmdesat procent bunék imunitniho systému se nachazi ve strevé.
Pravidelni konzumace zakysanych mléénych vyrobki pusobi pozitivné
na imunitni systém,“ vysvétluje Zuzana Douchova.



Pro vapnik a proti zacpe

Zapominat by na né nemély zejména téhotné a kojici zeny. Pomahaji zajistit
dostatecny pfijem vapniku, zeleza a horciku. ,Vapnik je nezbytny pro
vystavbu kosti a zubu plodu. Jeho potieba se v téhotenstvi a pFi kojeni
zdvojnasobuje. Z mléka je vstrebatelnost vapniku v organismu az
devadesatiprocentni a mirna kyselost zakysanych mléénych vyrobku ji
jesté zvysuje,“ vysvétluje Zuzana Douchova. Obsahuji také horcik, ktery se
podili na ukladani vapniku do kosti a zaroven je prevenci predcasnych
déloznich stahd.

Probiotické bakterie upravuji traveni a tim brani i zacpé, ktera byva v
teéhotenstvi Castym problémem.

Zlepsuji kvalitu kuze i naladu

Spravné slozeni stfevnich mikroflory, které zakysané mlécné vyrobky pomahaji
upravovat, se projevuje také na kvalité pleti a celkové kondici organismu. Vzdy
je vSak vhodnéjsi sahnout po vyrobku obsahujicim ,koktejl“ probiotickych
bakterii, ne pouze jeden druh.

« MIéko obsahuje i aminokyselinu tryptofan, kterou si organismus neumi



sam vyrobit. Tato latka se podili na tvorbé hormond, které pdlsobi
antidepresivné a také podporuji kvalitni spanek.

Denné a kupovat neochucené

Zakysané mlécné vyrobky by
mely byt denni soucasti
4 jidelni¢ku dospélych a hlavné
s déti, t&hotnych Zen a

i -4 \\‘ 'vyrobky takzvané bilé.
————— Pokud je bez ochuceni
)\? @ nemate radi, ochutte si je
_ doma. Mizete si do nich
‘ | TV pridat ovoce, ofisky, ale i
zeleninu. Tyto prisady je obvykle dokazou upravit natolik, ze neni
tfeba pridavat cukr ¢i sul,“ uvadi nutri¢ni terapeutka. Ta také doporucuje
vlozit v obchodé do koSiku vyrobky polotucné, s obsahem tuku kolem 3,5
procenta.




Dulezita prebiotika

Probiotika, bakterie mlécného kvaseni, potrebuiji ,jist” stejné jako my. V mléce
postupné zpracovavaji mlécny cukr. Abychom je po snézeni v nasem téle
podpofrili, je tfreba myslet i na dostatecny prijem takzvanych prebiotik. ,)Jde o
vlakninu, nestravitelnou slozku potravin. Ta podporuje rust a aktivitu
stfevni mikroflory. Proto je vhodné kombinovat zakysané mlécné
vyrobky s ovocem a zeleninou, dat si do jogurtu viocky, prikousnout k
zakysanému mléku platek celozrnného chleba se Ssunkou ¢i syrem,“
dodava Zuzana Douchova.
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