Korzysci zdrowotne 2z picia

napojow jogurtowych i
mlecznych

Ich wptyw na zdrowie zalezy od sktadu, nalezy wiec uwaznie
czyta¢ informacje na etykietach.

.Zywy”, niepasteryzowany jogurt zawiera bakterie probiotyczne,
ktére przywracajg rownowage bakterii jelitowych i podnosza
odpornosc¢.

Produkty wzbogacane probiotykami majg pewne zalety, lecz z
analizy rzekomych wtasciwosci prozdrowotnych wynika, ze w
duzej mierze kryje sie za nimi reklama i marketing. Niektdre
napoje to prawie nic wiecej niz rozwodnione jogurty =z
dodatkiem substancji smakowych i stodzikéw.

Napojoéw zawierajgcych duzo cukru, %*gcznie z fruktozag i
modyfikowang skrobig kukurydziang, lepiej unikacd.

Napoje zawierajgce przyjazne bakterie zapewniaja réwnowage
bakterii jelitowych, lecz trzeba je spozywac¢ codziennie, zeby
naprawde odczu¢ ich korzystne dziatanie.

Do egzotycznych probiotykéw naleza:

Ajran to mieszanka jogurtu z wodg z dodatkiem soli i czasami
Swiezej miety; wywodzi sie z Turcji. Doskonale orzezwia w
upalne dni.

Kefir to bogaty w enzymy napdéj ulegajgcy fermentacji
otrzymywany z mieszanki bakterii, drozdzy, biatka, lipidéw
oraz cukréw i zazwyczaj mleka. Zawiera zdrowe bakterie zwykle
nieobecne w jogurcie, ktdore moga ponownie ,zasiedlic¢” uktad
trawienny. Lepiej unika¢ produktéw z wysoka zawartosciag cukru
i sztucznych dodatkodw.

Lassi to jogurt rozcienczony wodg (lub mlekiem w indyjskim
stanie Pendzab). Czesto dodaje sie do niego soli, lecz moze
by¢ rowniez dosmaczany cukrem, wodg rdézang, miodem, owocami i
przyprawami. Pyszne mango lassi otrzymamy z mango zmiksowanego
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z woda 1 ,zywym” jogurtem.

Koktajl mleczny moze by¢ cennym sktadnikiem zdrowej diety,
poniewaz dostarcza biatka, wapnia i witamin obecnych w mleku
oraz substancji odzywczych znajdujgcych sie w owocach. Mozna
go przygotowa¢ w domu z dodatkiem rdéznych owocdéw, wanilii i
przypraw. W kupnych koktajlach moze nie by¢ mleka, natomiast
czesto zawierajg duzo ttuszczéw i cukrédw oraz sztucznych
dodatkodw.
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