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K svacine jedine zakysany
mlécny vyrobek, i dvakrat
denne!

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/K-svacine-jedine-zakysany-mlecny-
vyrobek,-i-dvakrat-denne! s20143x20518.html

Zakysanym mléc¢nym vyrobk(lm, jez jsou pripraveny z mléka s pridanim
kysacich kultur neboli fermentujicich bakterii, je prisuzovan velky zdravotni
vyznam. PUsobi priznivé na nas travici trakt a imunitni systém, a proto by mély
mit v nasem jidelniCku své pevné misto. Doprejte si alespon dvé porce zdravi
kazdy den!
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Zakysané mlécné vyrobky se vyrabi Cinnosti bakterii mlécného kvaseni v
procesu zvaném fermentace. V jejim pribéhu dochdazi k preméné mlécného
cukru - laktozy na kyselinu mlécnou. Kyselina mlécna je zodpovédna za kyselou
chut a zaroven funguje jako prirozeny konzervacni prostifedek. Nizsi pH
zlepsSuje vstrebavani vapniku a podporuje torbu Zaludecnich stav.

Kysané mlécné vyrobky jsou nepostradatelné pro spravné slozeni strevni
mikrobioty, ochranuji stfevni sliznici pred tvorbou a vstfebavanim toxickych
latek, podporuji dobré zazivani, posiluji imunitni systém a pomahaji i pfi
snizovani hladiny cholesterolu v krvi.

Podle pouzité suroviny, druhu bakterialnich kultur, popfipadé dalsich
technologickych krokd se zakysané mlécné vyrobky déli na:

= Jogurty a jogurtové vyrobky

= Zakysana mléka

» Zakysané smetany

» Ostatni zakysané mlécné vyrobky
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Co je to vlastneée jogurt?

Jogurt je kysany mlécny vyrobek, ktery vznikl kysanim mléka, smetany,
podmasli nebo jejich smeési jogurtovou kulturou, kterou tvofi dva druhy bakterii
- Lactobacillus bulgaricus a Streptococcus thermophillus. Dle legislativy musi
obsahovat minimalné deset milionu téchto bakterii na jeden gram
vyrobku.

Date prednost jogurtu zrajicimu v obalu nebo v
tanku?

Podle technologie vyroby mizeme rozlisit nékolik typd jogurt(:

Jogurt zrajici v obalu (nebo také jogurt s nerozmichanym koagulatem; tzv.
Set Type): Princip vyroby spociva v tom, ze mléko se naockuje jogurtovymi
kulturami, naplIni se do obalu, v némz pak pfi teploté 40-45 °C probéhne
fermentace. Tyto jogurty maji pevnou, porcelanovitou konzistenci.



Jogurt zrajici v tanku
(nebo také jogurt s
rozmichanym koagulatem;
tzv. Stirred Type): Jedna se
0 zfejmé nejrozsirenéjsi
zplsob vyroby jogurtu.
Fermentace probiha ve
velkém procesnim tanku, a
poté je jiz hotovy vyrobek
stacen do obalu.
Konzistence tohoto typu
jogurtu je jemna, krémovita a hladka.

- Oba typy jogurtu jsou si rovny, co se nutriénich benefitu tyce,
odliSnost spociva pouze v rozdilné konzistenci.

Vyssi obsah bilkovin nabizi skyr nebo recky
jogurt

Na trhu jsou vSak i dalsi typy jogurtl, které spadaji do kategorie tzv.
koncentrovanych fermentovanych mlécnych vyrobkl, u kterych je obsah
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bilkovin zvySen na minimalné 5,6 %. Patri sem napfriklad jogurt labneh, skyr
nebo recky jogurt.

Recky jogurt: vy3siho zastoupeni bilkovin je dosazeno tak, Ze se zvysi obsah
susiny odebranim syrovatky. Vyroba reckého jogurtu je pomérné nakladna,
jelikoz na ziskani jednoho kilogramu finalniho vyrobku je zapotrebi 3 kilogramu
mléka.

Jogurt reckého typu: u jogurtu reckého typu je vyssiho obsahu bilkovin
dosazeno velmi jednoduse - prostym pridanim susené mlécné bilkoviny.

Skyr: skyr vlastné neni jogurtem v pravém slova smyslu, jelikoz se na jeho
vyrobu pouzivaji jiné mlékarenské kultury. Vysokého obsahu bilkovin je
dosazeno podobné jako v pripade reckého jogurtu - zvySenim podilu susSiny
odstranénim syrovatky. Vyznamnym plusem je vedle bilkovin i minimalni obsah
tuku.

Dalsi zakysané mlécné vyrobky
Kromé jogurtt jsou skvélou volbou i dalsi zakysané mlécné produkty, zakysana

mléka. Tyto vyrobky se od sebe liSi zejména pouzitou mikrobidlni kulturou a
tucnosti. A v zavislosti na tom samozrejmé i chuti, vini a texturou.
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Kysané podmasli: Podmasli je vedlejsi produkt pfi vyrobé masla, ktery se
zakysava mezofilni aromatickou smetanovou kulturou. Vyznacuje se nizkym
obsahem tuku a mirné nakyslou chuti.

Smetanovy zakys, kyska: Tyto vyrobky vznikaji fermentaci mléka
smetanovou mezofilni kulturou.

Acidofilni mléko: Pri vyrobé acidofilniho mléka se k zakysani mléka pouziva
tradicni zakysova kultura a kultura Lactobacillus acidophilus, kterd ma vyrazné
probiotické Ucinky.

Ktery zakysany mlécny vyrobek si vybrat?
IdedIni jsou nedoslazované varianty nebo vyrobky s co nejjednodussim

surovinovym slozenim bez zbytecnych pfisad, jako je napfiklad Skrob nebo jina
zahustovadla.



Vzhledem k tomu, Ze kazdy z produktl ma
trochu jinou chut a také obsahuje odliSné
bakterie mlécného kvaseni, je nejlepsi
jednotlivé druhy stridat. Podle
doporuceni by v jidelnicku déti i dospélych
mély byt zastoupeny denné 2-3 porce ,
mléénych vyrobku.

Jak to miUzZe konkrétné vypadat? Treba tak, Zze si date bily jogurt Bifido z
Valasska (ma jednoduché slozeni a obsahuje zdravé bakterie Bifidobacterium,

BB-12®) k dopoledni svacine a Kefirové mléko nizkotucné nebo Valasskou
kysku k té odpoledni. Na zdravi!

Tento ¢lanek vznikl ve spolupraci s Mlékarnou Valasské Mezirici.


https://www.mlekarna-valmez.cz/produkty/bifido
https://www.mlekarna-valmez.cz/produkty/bifido
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Zdroj informaci: https://www.epravo.cz/ dataPublic/sbirky/2019/sb0119-2019.pdf

mlécné produkty acidofilni mléko jogurt kefir mléko potraviny bohaté na
probiotika probiotika stfevni mikrobiom zakysané mlécné vyrobky zdrava
streva zdrava svacina zdravé bakterie
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