Jogurty - pochwata bakteri
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Jogurt znany jest od tysiecy lat, jednak dopiero w XX wieku naukowcy stwierdzili, ze jest bardzo zdrowy.
Niektorzy twierdza, ze nawet zdrowszy od mleka.

Jogurt to zageszczone mleko poddawane fermentacji poprzez bakterie fermentacji mlekowej (laseczki
mlekowe i termofilne paciorkowce). Sama nazwa jogurt wywodzi sie z tureckiego stowa "ja-

urt", co znaczy kwasne mleko. Na dtugo przed Turkami jogurtem zajadali sie przedstawiciele innych

nacji - cztery tysigce lat przed naszg erg jadano go w starozytnym Egipcie.

Jeszcze na poczatku XX wieku jogurt sprzedawano w aptekach, dopiero w tym czasie dowiedziano sie

takze, w jaki sposob mleko przeistacza sie w jogurt. W Europie moda na jedzenie jogurtu zaczeta sie w latach
20. i 30. w Szwajcarii. Prawdziwy przetom nastgpit jednak w latach 60., kiedy szwajcarska mleczarnia
wypuscita na rynek pierwszy jogurt owocowy. Od tamtej pory sprzedaz tego mlecznego produktu rosnie.
Przecietny Polak wcigz jednak je bardzo niewiele jogurtu - niespetna 4 kg rocznie. Dla poréwnania,
mieszkancy krajow Unii Europejskiej spozywajg w cigagu roku ponad cztery razy wiecej jogurtu.

<strong>Niskokaloryczny, lekko strawny</strong>

Zaleta jogurtu jest to, Ze zawiera on niewiele ttuszczu, duzo wapnia i bardzo duzo biatka. Jest bogaty w fosfor,
witaminy z grupy B, witamine A, zawiera $ladowe ilosci witaminy C. Dzieki swoim wtasciwo$ciom utatwia synteze
witamin w organizmie, wspomaga uktad odpornosciowy, utatwia wchtanianie zelaza i odtruwa organizm z
toksyn. Jest niskokaloryczny, lekkostrawny, dobrze wptywa na uktad pokarmowy. Obniza poziom

cholesterolu, tagodzi stresy, podnosi odpornos¢ organizmu, a nawet chroni zotadek przed zakazeniem i rakiem.
Jest jeszcze jedna wazng cecha jogurtu - dostarcza witamin i sktadnikéw mineralnych kosztem niewielkiej

ilosci energii, dlatego moga go jes¢ takze osoby dbajace o linie.

<strong>Truskawka, brzoskwinia, wisnia</strong>

Przewaga jogurtu nad mlekiem jest wyzsza zawartos¢ wapnia. Jedna czwarta litra pokrywa 50 proc.
zapotrzebowania na wapn u dorostego, a u dziecka 30 proc. (mleko odpowiednio 40 i 25 proc.). Dlatego

jogurt polecany jest dzieciom w wieku dojrzewania, kobietom w okresie menopauzy i osobom starszym
zagrozonym osteoporoza. Jogurt jest takz e tatwiej strawny niz mleko, dlatego powinny go jes¢ osoby, ktére majg
problemy z przyswojeniem laktozy - cukru mlecznego.

W sklepach mozna kupi¢ jogurty o réznych smakach, np. naturalnym, $mietankowym, truskawkowym czy
bananowym. W Polsce najchetniej jadane sa jogurty truskawkowe, brzoskwiniowe i wisniowe. Jogurty réznig sie
takze zawartoscig ttuszczu - sg jogurty typu light (O proc. ttuszczu, ok. 80 kcal), klasyczne (ok. 2 proc. ttuszczu

i ok. 100 kcal) oraz kremowe (zaw. ttuszczu ok. 4 proc., kalorycznos$¢ - 130 kcal). Od niedawna producenci
proponujg tzw. drinki jogurtowe o konsystencji owocowych koktajli. W sklepach jest tez cata gama

produktéow na bazie jogurtdéw - sosy, lody czy stodkie batony.
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