Jogurt

Jogurt je kysany mléény vyrobek a potravina zivocisného ptiivodu s nizkym pH a relativné vysokym
obsahem bilkovin. Vyrabi se kysdnim (fermentaci) nejcastéji kravského mléka plisobenim mlécnych
bakterii. V mléce se po dobu 4—-8 hodin a pfti teploté asi 40 °C nechdvaji vyvijet bakterie, které preméni
cukr (laktézu) na kyselinu mlé€nou a dalsi vedlejsi latky. Pokud se pfidaji k jogurtu dalsi bakterie
(probiotické bakterie) ¢i jiné latky (napf. vitaminy, stopové prvky ¢i minerdly), mizeme hovoftit
o jogurtu jako o nejrozsifenéjSi funkcéni potraviné na svété. Nejb€ZnéjSimi bakteridlnimi kulturami
pouzivanymi pro vyrobu jogurtl jsou Streptococcus salivarius a Lactobacillus bulgaricus.

Ve velkém mnoZstvi pro spotiebitele se ve svété zacal jogurt vyrabét teprve na zacatku 20.
stoleti. Pivodné se nechdval kysat pfimo ve sklenickach, ve kterych se pozdéji prodaval, ale postupem
Casu se kysnuti pfesunulo do obrovskych nddrzi v mlékarnach a do sklenicek ¢i kelimku se stacel jiz
zkysany produkt. Jogurt plisobi blahoddrné na stievni mikrofléru clovéka a je spolu s acidofilnim
mlékem nejvyznamnéjsi probiotickou potravinou.

V roce 1933 se objevil prvni ovocny jogurt. Byl vymyslen v Radlické mlékarn¢€ na Smichové.
Nekolik 1zicek jahodové marmelddy na povrchu jogurtu mélo zabranit vytvafeni plisni na jogurtu.
Kromé toho jogurt ziskal lepsi chut' (nebyl tak kysely). ReSeni si Radlickd mlékdrna nechala
patentovat a prodavala licence v tuzemsku 1 do zahranici.

Vyroba jogurtu miiZe byt bud’ klasickd, kdy mléko prokysava pitimo ve spotiebitelském obalu,
nebo tankova, kde prokysani probihd ve velké nadrzi (tanku) a az nasledné se staci do spotiebitelskych
baleni.

Jogurty pochdzi z Vychodu a patif mezi nejoblibengjsi kysané mlééné vyrobky. Uprava mléka
na jogurtovy vyrobek byla zndma jiz 5 000 let pi. n. 1. v zemich Stfedniho vychodu. Slovo jogurt
pochézi z tureckého ,,yogurt* (zkvasené mléko), a to od slova ,,yogun‘ (husty).

Jogurt obsahuje hodné dileZitych Zivin

Jogurt obsahuje téméf vSechny Ziviny, které lidsky organizmus potiebuje. Je zndmo, Ze obsahuje
hodn¢ vapniku, ktery je dileZzité pro zdravi zubt a kosti. Jeden stfedné velky jogurt (245 g) obsahuje
49% denni doporucené davky vapniku. Jogurt ddle obsahuje hodné vitamini skupiny B, zejména
vitamin B12 a B2 (riboflavin), které chrani pied kardiovaskularnimi chorobami (nemocemi srdce
a cév). Jogurt dile obsahuje fosfor a hoi¢ik - tyto minerdly jsou nezbytné pro tadu biologickych
procestt a metabolickych pochodt, které v organizmu probihaji. Napiiklad se podili na regulaci
krevniho tlaku, metabolismu a zdravi kosti.

Je dobry pro silné kosti

Jogurt je dobrym zdrojem vépniku a vitaminu D. Vitamin D podporuje zdravi kosti, posiluje imunitni
systém a navic sniZuje riziko fady onemocnéni, véetné¢ onemocnéni srdce a deprese. Pro déti a mladez
muze jogurt poskytnout vapnik potiebny pro stavbu kosti pro budoucnost a pro dospé€lé mize pomoci
zabranit fidnuti kosti, které se pfirozen¢ vyskytuje s vékem. Strava s vysokym obsahem vapniku
miiZe prispét k prevenci osteoporozy, stejné jako zlomenin v pozdéjsim zivoté.

Je vybornym zdrojem bilkovin

Jogurt mé vysoky obsah bilkovin, jeZ jsou duleZitou soucdsti zdravé vyzivy. Bilkoviny poskytuji télu
esencidlni aminokyseliny potfebné k budovani svalové hmoty a dalSich struktur. Z tohoto divodu je to
idedlni svacinka. Jogurt poskytuje dobrou moznost jako bilkovinna alternativa pro ty, kteii
nejedi maso.

Je dobry pro pevné zdravi

"Hodné" bakterie v jogurtech, které obsahuji aktivni kultury mohou pomoci chrédnit stfeva mnoha
riznymi zpusoby. Tim, Ze naplni stievo zdravymi bakteriemi, mohou piiznivé plsobit na zicpu,
prijem, zanétlivé stievni nemoci nebo syndromy, infekci pylori, a dokonce na nesndsSenlivost laktézy.
Jogurt miize také zabezpecit, aby '"hodné' bakterie znovu osidlily stieva po 1écbé antibiotiky,
které mohly znicit pFirozené bakterie.




MaiiZe zvysit pocit sytosti

Vzhledem ke svému vysokému obsahu bilkovin je jogurt skvélé jidlo pro prodlouzeni doby sytosti.
Pokud chcete Gc¢inkl jogurtu na potlacovani pocitu hladu a zvySovani pocitu sytosti vyuzit naplno,
dejte si Fecky jogurt. Ten je mnohem hustsi a na bilkoviny bohatsi nez ostatni druhy jogurtd, protozZe
se vyrdbi ze sedliny, kterd vznikla po zcezeni jogurtového mléka pies sitko nebo cednik. Recky jogurt
v porovnani s oby€ejnym jogurtem také podstatné vice zmirfiuje pocit hladu a prodluZuje pocit sytosti.
A je to prave diky vySSimu obsahu bilkovin.

Je casto tolerovdn u pacientii s nesndsenlivosti laktézy

I kdyZ jogurt néjakou laktdézu obsahuje, je Casto osobami s nesndSenlivosti laktdzy 1épe tolerovan nez
ostatni mlé¢né vyrobky, jako napt. mléko. Je proto dobrou moznosti, jak pro nékteré osoby
s nesnaSenlivosti laktzy ziskat vapnik, vitamin D a bilkoviny.

MozZné protirakovinné tidinky

Bylo zjisténo, Ze konzumace jogurtli miiZe byt spojena se sniZzenym rizikem rakoviny tlustého stieva,
pravdépodobné z diivodu zvyseni imunitni odezvy. Existuje i domnénka, Ze konzumace jogurti miize
byt spojena s nizsSim vyskytem rakoviny horni ¢asti traviciho traktu, i kdyz je pro jeji ovéfeni potieba
dalsi vyzkum.

Nékteré druhy jogurti pomdhaji lééit zaZivaci potiZe

Nekteré druhy jogurtti obsahuji Zivé baktérie neboli probiotika, kterd vznikaji pfi procesu kvaseni
(fermentace). Jogurty s Zivymi kulturami tak maji fadu kladnych G¢inkl na zdravi travictho ustroji.
Bohuzel je vétSina na trhu dostupnych jogurti pasterizovdna, coz je proces, kdy se zahtfatim znici
vSechny zdravi prospé$né bakterie v jogurtech a mléénych vyrobcich. Chcete-li si zajistit, aby jogurt
obsahoval Zivé probiotické kultury, kupujte pouze takové, na jejichz obalu je napsano, Ze obsahuji
aktivni Zivé jogurtové kultury. Nekteré probiotické kultury bakterii, jako jsou naptiklad bifidobakterie
nebo laktobacily, snizuji nepiijemné projevy onemocnéni zvaného syndrom drazdivého traniku, které
patfi mezi Casté nemoci tlustého stieva.

Pro¢ nejist jogurty aneb vsechno md své stinné stranky
I kdyZ je pro vétSinu lidi jogurt zdravou a chutnou potravinou, mize mit i neZadouci ucinky. Pozor by

si m¢li dat zejména lidé trpici laktézovou intoleranci (nesnaSenlivost mlécného cukru - laktézy)
a alergii na mléko a mlécné vyrobky.

Laktézova intolerance

Laktézova intolerance je onemocnéni zpisobené nedostatkem enzymu laktdzy, ktery Stépi laktézu,
tedy cukr obsaZzeny v mléce a mlécnych vyrobcich. Nedostatek tohoto enzymu zpisobuje fadu
travicich potizi, v€etn¢ bolesti bficha a prijmu, které se objevuji po konzumaci mlécnych vyrobkii.
Pokud trpite laktézovou intoleranci, jogurty byste radé€ji nemeéli jist. Nicméné i ncktefi lidé
s lakt6zovou intoleranci mohou konzumaci jogurtu dobie sndSet, protoZe Cast laktézy je odbourdna
jednak pfi vyrob¢ jogurtu a jednak probiotickymi bakteriemi, které tak usnadnuji jeho traveni. Pokud
trpite nesndSenlivosti lakt6zy a nevite, zda jogurt snesete nebo ne, jednoduse to opatrné vyzkousejte.
Dejte si nejprve malé mnozstvi jogurtu, a pokud vdm to nezplsobi vySe uvedené travici potize, mizete
postupné davku ptfiméfené zvySovat.

Alergie na mléko

MIécné vyrobky obsahuji kasein a syrovatku. Jedna se o bilkoviny, na které jsou nékteii lidé alergicti.
Pokud alergii na mlé¢né bilkoviny trpite, miiZe to vyvolat rizné projevy, od koznich reakci (kopfivka,
otoky, svédéni) aZ po zivot ohrozujici stavy (anafylakticky Sok, problémy s dychanim, apod.). Proto
v zaddném piipadé€ jogurty nejezte, pokud mate alergii na mléko.

Pridany cukr

Hodné¢ druhti jogurt obsahuje hodné pfidaného cukru. Plati to zejména pro takzvané nizkotu¢né nebo
odtu¢néné jogurty, do kterych se cukr ptidava pro zlepseni chuti. Nadmérny piijem cukrii je spojen
s fadou zdravotnich problému, vcetné¢ diabetu (cukrovky) a obezity. Proto je dulezité peclivé Cist
informace o slozeni jogurtu na obalu a vybirat si jenom takové vyrobky, které neobsahuji pfidany cukr.



Pokud chcete, aby konzumace jogurtu méla skuteéné kladné ucinky na vasSe zdravi, Fid’te
se heslem, Ze méné je nékdy vice. Nejlepsi jsou cisté bilé jogurty s minimem prisad a Zadnym
pridanym cukrem.

Probiotika maji pozitivni vliv na lidské zdravi, jelikoZ stabilizuji stifevni mikrofléru. Pomahaji proti
sttevnim potiZim — zacpdm, prijmim a pii potiZich s nadyméanim a Spatnym travenim. Jejich kladny
vliv se tyka také slizni¢ni i systémové imunity a alergii (v¢. astmatu a atopického ekzému). Probiotika
snizuji riziko infekci moCovych cest a pohlavniho dstroji a uplatituji se také v 1écbé stfevnich zanéth
ruzného puvodu. Probiotika zmirnuji nezadouci ucinky antibiotik a zmiriuji zaZivaci potiZe
zpusobené chemoterapii a radioterapii. Probiotika snizuji hladinu sérového cholesterolu a ptiznivé
pusobi pii osteopordze, jelikoz usnadnuji vstiebavani vapniku. Probiotika celkové zlepsSuji odolnost

organismu tim, Ze priznivé pusobi na nasi stirevni mikrofléru.

Proc jist jogurty? Tady je 7
l@ﬂah@darnw@h ucinku jogurtu na zdfaw"

1. Obsahuji dileZité Ziviny

2. Jsou plné bilkovin

3. Podporuji zdravé traveni

4. Posiluji imunitni systém

5. Chrani pfed osteoporozou

6. Pomahaji udrzovat zdraveé srdce

7. Pomahaji pfi udrzovani zdraveé télesné hmotnosti
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Pouzité zdroje:

https://cs.wikipedia.org/wiki/Jogurt
http://babinet.cz/clanek-3930-historie-jogurtu-a-probiotik.html
http://www.zdravi-nemoc.cz/jogurt
https://cs.medlicker.com/1307-proc-jist-jogurty



