Jogurt — uzdrawiajacy pokarm

Jogurt to nie tylko idealny dodatek do wielu dan, ale takze
prawdziwie zdrowa dawka energii, biatka i wapnia.

Co jemy

Pasteryzowane mleko, do ktdorego dodano zywe kultury bakterii
dla fermentacji. Gdy produkt osiggnie zgdana kwasnosc,
fermentacja zostaje przerwana przez ochtodzenie jogurtu.
Bakterie zuzywajag prawie catg laktoze (cukier mleczny) zawarta
w mleku — dlatego osoby z nietolerancjga laktozy zwykle bez
przeszkdéd mogg pi¢ jogurt. Jogurt zawiera tyle samo ttuszczu
co mleko, z ktérego jest zrobiony. Niektdre jogurty zageszcza
sie pektyng lub zelatyng.
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Wtasciwosci lecznicze

Jogurt jest doskonatym Zrdédtem wapnia, lecz jego prawdziwa
sita lezy w dobroczynnych bakteriach, zwanych probiotykami,
ktére hamuja rozwdéj szkodliwych bakterii w przewodzie
pokarmowym. Jest wiele ,ztych” bakterii, ktére moga wywotad
dolegliwosci zotgdkowo-jelitowe i inne ktopoty zdrowotne.
Wieksze spozycie jogurtu pozwala ztagodzi¢ choroby zapalne
jelit, wrzody zotadka, infekcje drég moczowych, drozdzakowe
zakazenia sromu. Zawarte w jogurcie ,dobre” bakterie sg
niezwykle przydatne, gdy zazywamy antybiotyki, ktdére niszczg w
przewodzie pokarmowym wszystkie bakterie — zte i dobre.
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Probiotyki wytwarzajg rowniez substancje wzmacniajgce uk*tad
odpornosciowy i naturalne antybiotyki, ktére pomagaja
zmniejszy¢ ilos¢ niewtasciwych bakterii w jelitach.

Dla zdrowila

Na etykiecie jogurtu, ws$rdéd innych zywych kultur, szukajmy
nazwy Lactobacillus acidophilus, Bifidobacterium bifidum 1
Streptococcus thermophilus.

Ile zjesc

1 szklanke odttuszczonego lub niskottuszczowego jogurtu z
zywymi kulturami bakterii dziennie.

Jak kupowad

Wybieramy jogurt niskottuszczowy i niestodzony, zawierajacy
zywe kultury bakterii. Powinien by¢ jak najswiezszy. Im dtuzej
stoi w lodéwce oraz im bardziej jest pasteryzowany, tym mniej
zawiera zywych bakterii.

Trzy dobre pomysty

1) Podgrzany jogurt moze sie zwarzy¢, jesli wiec dodajemy go
do gorgcej potrawy, lepiej go zmiesza¢ z *yzka magki lub skrobi
kukurydzianej, a nastepnie zdja¢ garnek z kuchenki i wlac
jogurt.

2) Wiekszos$¢ jogurtow czekoladowych nie zawiera tyle zywych
bakterii co jogurt naturalny. Dlatego najlepiej samemu dodad
kakao i odrobine cukru do odttuszczonego lub niskottuszczowego
jogurtu naturalnego.

3) Panierujgc wieprzowine, kurczaki lub ryby butkag tartga,
zamiast jaj mozemy uzy¢ jogurtu. Nalezy przygotowa¢ ok. 230 g
jogurtu na pét kilograma miesa.
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