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Juz starozytni Egipcjanie, Turcy i Arabowie doceniali smak i walory zdrowotne jogurtow. Od kilku lat mamy

na naszym rynku duzy wybor jogurtéw, cho¢ nie wszystkie zastugujg na te nazwe. Warto zatem czytaé doktadnie

informacje na opakowaniach. Bardzo tanie jogurty raczej nie wyrézniajg sie najwyzszg jakoscig. Najzdrowsze sg
te naturalne, ale np. dzieciom, bardziej smakujg dostadzane, z dodatkiem kawatkdéw najroz niejszych

owocow. Lekarze i specjalisci - Zywieniowcy zalecajg spozywanie jogurtéw dzieciom, alergikom, cierpigcym na
dolegliwosci uktadu pokarmowego i osobom starszym. Na naszym kontynencie moda na jogurty zaczeta sie
dopiero w tym stuleciu. Pierwsze jogurty owocowe pojawity sie w latach 60-tych w Szwajcarii. W Polsce

jogurty staty sie popularne, zwtaszcza w zywieniu dzieci. Obecnie ich produkcjg zajmuje sie ponad 50

zaktaddéw mleczarskich. Konkurencja jest zatem spora. Kazdy z producentéw oferuje jogurty naturalne i z
dodatkami przecieréw lub kawatkéw najrézniejszych owocow. Nie wszystkich wytworcéw staé jednak na

drogie wideoklipy reklamowe, ktérych koszty sg wliczane w ceny wyrobow. Jogurty, ktére nie sg

intensywnie reklamowane, moga by¢ nie tylko tahsze, ale i lepsze. Jogurty sg wytwarzane z mleka wysokiej
jakosci, zawierajgcego ponizej 100 tys. bakterii w jednym centymetrze szesciennym. Mleko jest

pasteryzowane i zageszczane, po czym dodaje sie do niego specjalne bakterie fermentacyjne (termofilne
paciorkowce i laseczki mlekowe). Nadajg one jogurtom naturalnym specyficzny smak, zapach i trwatos¢ .

Przy produkcji jogurtéw wykorzystuje sie takze bardzo pozyteczne mikroby zwane bifidobakteriami.
Bifidobakterie najlepiej rosng w temperaturze ok. 37 stopni Celsjusza. Znakomicie rozmnazajq sie zatem
wewnatrz ludzkiego ciata. Naturalny jogurt powinien mie¢ zwieztg, statg konsystencje - tak, by nalezato go jes¢
tyzeczka. Powinno sie to osiggna¢ dzieki wtasciwie przeprowadzonemu ukwaszaniu bakteriami mlekowymi. Nie
wszystkie wytwodrnie osiggaja to bez stosowanie pektyn. Dodatek ten utatwia uzyskanie galaretki

jogurtowe;j. llos¢ ttuszczu w mleku, stosowanym do wytwarzania jogurtow mozna zmniejszy¢ . Dzieki temu
obniza sie ich kaloryczno$¢ i zawartos¢ cholesterolu. Naturalny, niskottuszczowy jogurt zastepuje z
powodzeniem $mietany i majonezy. Bakterie jogurtowe (pateczki acidofilne i bifidobakterie) stanowig

naturalny sktadnik mikroflory przewodu pokarmowego. Duza liczba (powyzej 10 min w jednym mililitrze w
ostatnim dniu przydatnosci do spozycia) i aktywnos$é tych mikrobédw ma niewatpliwie wptyw na prawidtowg prace
przewodu pokarmowego. Spozywanie tzw. zywych jogurtéw daje w efekcie duze korzysci zdrowotne. Nie
wszyscy zdajg sobie sprawe z tego, ze leczenie antybiotykami powoduje niszczenie nie tylko bakterii
chorobotworczych, lecz rowniez tych pozytecznych.

Podczas kuracji antybiotykowej i po niej zalecane jest spozywanie jogurtow, ktére ostaniajg przed
niekorzystnymi skutkami spozywania lekéw tej grupy. Bakterie jogurtowe hamujg rozwéj wielu szkodliwych
zarazkow w jelitach, m.in. wywotujacych salmonellozy, czerwonke, zapalenia i wrzody zotadka oraz
dwunastnicy. W opinii wielu lekarzy, systematyczne spozywanie jogurtéw zapobiega gromadzeniu sie
rakotworczych zwigzkéw azotu w przewodzie pokarmowym. Jogurty regulujg ponadto poziom kwasoty
zelaza, utatwiajg wchtanianie zelaza (wazne dla dzieci zagrozonych anemig), obnizajg poziom cholesterolu i
wzmacniajg odpornos¢ organizmu na choroby. W jogurtach mamy wiele sktadnikéw mineralnych, ktore sg
niezbedne do prawidiowego funkcjonowanie organizmu. W 100 gramach jogurtu znajduje sie od 155 do

170 miligraméw wapnia - stanowi to ok. 20 procent zapotrzebowania organizmu dziecka na ten

pierwiastek. Wiecej wapnia mamy w jogurtach ttustszych. Warto pamietac , Ze pierwiastek ten jest tatwigj
przyswajalny z jogurtu niz z mleka. Jogurty sg rowniez cennym z rédtem biatka, tatwo przyswajalnego nawet
przez osoby majace alergie na mleko. Najbardziej wartoSciowe jogurty, te z "Zywymi kulturami" bakterii,
nadajg sie do spozycia przez 2-3 tygodnie. Jogurty z "Zywymi kulturami bakterii" muszg by¢é przechowywane w
temperaturze 2-6 stopni Celsjusza. W wyzszej temperaturze, bardzo szybko sie psujg. Nie powinnismy ich
zatem kupowa¢ w bazarowych budkach, w ktérych nie ma urzadzen chtodniczych. W sklepach oferowane sg
takze jogurty termizowane (konserwowane przez podgrzewanie w wysokiej temperaturze). Termin ich
przydatnosci do spozycia wynosi do 3 miesiecy od daty produkcji. Nie zawierajg one jednak pozytecznych,
zywych bakterii, ktére ging w procesie konserwacji. Sg one po prostu stodkimi deserami. (na podst.
"Sztandaru Mtodych")

Pili go juz starozytni Egipcjanie cztery tysigce lat przed nasza era. Od nich powedrowat do wszystkich
krajéow Morza $6dziemnego. Na poczatku naszego stulecia jogurt w Europie sprzedawano w aptekach.
Wyprodukowali go na wiekszg skale Hiszpan, Isac Carasso, ktéry nazwat swe jogurty od imienia syna
Daniela - "Danone". Wapn, niezbedny budulec naszych kosci najlepiej jest przyswajalny z mleka, ale co
czwarty mieszkaniec Europy nie toleruje laktozy, cukru mlecznego. Wszyscy za to dobrze trawimy
jogurt, w ktéry zamieniajg mleko bakterie powodujgce fermentacje. Jogurt utatwia synteze witamin w
organizmie i wspomaga uktad odpornosciowy. Szklanka napoju zaspokaja 35 proc. dziennego
zapotrzebowania organizmu na wapno i 20 proc. na proteiny. Utatwia on rowniez wchtanianie zelaza,
odtruwa organizm z toksyn. Jogurt obniza poziom cholesterolu, pomaga przy zaparciach, wzdeciach,
niedokwasnosci zotadka, stanach zapalnych jelit, dobrze wptywa na wydzielanie zétci i sokéw trawiennych,
chroni przed rakiem. Dzi$ ponad 30 proc. ludzi na catym swiecie pije jogurty. Jogurty naturalne /50 kcal w

Wirtualna Kuchni@ Polska - http:/kuchnia.now.pl

122


http://kuchnia.now.pl

100 g/ wypierajg $mietane,majonez i ttuste sosy. Nowoscig na polskim rynku sg biojogurty z biobakterjami.
Biobakterje utatwiajg m.in. przyswajanie pokarmu.
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