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Jogurt je 1ék

Co je jogurt a proc je zdravy?

Jogurt je vlastné obycejné mléko zakysané kulturami bakterialniho mlé¢ného kvaseni.Bakterie
srazeji mléko a z mlécéného cukru (laktdzy) vznikd kyselina mlécna.

Jednou z hlavnich prednosti jogurtu je jeho schopnost obohacovat strevni fléru kulturami prospésnych
bakterii, které podporuji jeji rust. Konzumace jogurtu omezuje vznik patogennich bakterii
zpusobujici nemoci, pomahé udrzeni vitaminu K v organismu a zvySuje obranyschopnost organismu. Déle
brzdi hnilobné procesy a udrzuje optimalni kyselost ve strevech Jogurt je také potravinou, ktera
obsahuje velké mnozstvi kvalitnich bilkovin, vitamini a minerélnich latek, velké mnozstvi vapniku, drasliku a
fosforu. Jogurt se velmi snadno vstirebava a je straven jiz béhem jedné hodiny po poziti.

Co jogurt 1éci?

Jogurty mohou byt také zdravi prospésné jako léky. Prospivaji pri 1é€eni zanétu traviciho traktu, kolik,
zacpy, zlucovych poruch, nadymani, paleni zahy, vysokych hladin cholesterolu, vysokého krevniho
tlaku a migrén. Jako mlécny vyrobek je vhodny pro osoby trpici nesnasenlivosti mlééného cukru



Jogurty s vysokym obsahem Zzivych bakterii vyrazné snizuji vyskyt strevnich vychlipenin, které se
povazuji za velmi rizikové vzhledem ke vzniku rakoviny strev. Jogurt také potlacuje vnitini krvaceni
a kontroluje hladinu cholesterolu v krvi

Jogurty obzvlaste pro deti

U déti se jogurt osvédcuje proti atopickému ekzému. Je také doporucovano podavat jogurt jiz détem ve
véku 4 az 6 mésicu, které si zaCinaji pomalu zvykat na kaSovitou stravu. Také v obdobi ristu mize nahradit
maso a vejce, ktera déti odmitaji jist. Jogurty jsou pro déti vhodnym zdrojem bilkovin a podporuji jejich rust
a vyvoj.

4 duvody, proc jist jogurt:

1. ZlepSuje traveni - Nejlip funguje neslazend varianta bez prichuti. Cukr a ovoce
totiz potlacuje zdravé ucinky jogurtovych bakterii. Pokud chcete svému zaludku a
strevum udélat radost, sahnéte v obchodé po nizkotu¢ném zivém bilém
jogurtu. Zkontrolujte datum vyroby a spotreby - ¢im cerstvéjsi vyrobek
koupite, tim vic vam prospéje.

2. Chrani pred kvasinkami - Spousta z vas pri l1écbé antibiotiky musi pretrpét
vedlejsi uc¢inek - kvasinkovou infekci. Antibiotika totiz zabijeji nejen Skodlivé
bakterie, které vam zpusobily anginu nebo zanét prudusek, ale totalné
znici i prospésné bakterie ve vasem téle. ReSeni: musite rychle vyrovnat pomér
mezi “zlymi” a “dobrymi” bakteriemi v téle. Mélo by vam pomoct, kdyz snite
jeden kelimek jogurtu dennée.

3. Nici prujem - Nékterym lidem kelimek se zazracnou potravinou pomaha v boji
se strevni chripkou. Muze vam udélat sluzbu i na cestach, kdyz se vam do
zazivaciho ustroji dostanou cizi bakterie (treba z vody) a zacnou pachat skody.
Pokud ale potize do tfi dni nezmizi, radéji zajdéte k 1ékari.

4. Muze ho jist kazdy - Na jogurtu si bez problémi pochutnévaji i lidé, kteri
nesnesou jiné mlécné vyrobky (jejich télo nedokdaze stravit mlé¢ny cukr zvany
laktdza). Aktivni kultury, které se pouzivaji pri vyrobé jogurtu, nastésti laktozu
zpracuji za vas.



