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Jogurt - samo zdrowie

Jedna z najczesciej spozywanych form nabiatu przez Polakéw jest jogurt. Szeroka réznorodnos¢ smakoéw
powoduje, iz kazda osoba znajdzie co$ dla siebie — czy to z dodatkami w postaci ptatkoéw czekoladowych czy z
musem wisniowym. Niestety w przypadku diety stosowanie tego typu przekasek moze odbi¢ si¢ na wadze.
Warto zatem na stale wprowadzi¢ do jadlospisu jogurty naturalne.

Zawarte w jogurtach naturalnych biatka i ttuszcze sa bardzo dobrze trawione, a duze iloSci wapnia i zelaza
znacznie lepiej przyswajalne. Ponadto tego typu nabiat zawiera witaminy B i bardzo malg ilos¢ cukréw —
laktozy.

Na etapie produkcyjnym bardzo czg¢sto producenci dodaja do nich zywe kultury bakterii, ktére odznaczaja si¢
korzystnym wplywem na caly organizm czlowieka. Stanowia one nie tylko bogate Zrédto witamin i
mikroelementoéw, lecz takze nie przyczyniaja si¢ do zaburzen zotadkowo-jelitowych, jak to moze mie¢ w
przypadku napoi mlecznych niefermentowanych.

Lekarze oraz dietetycy zgodnie zalecaja jedzenie jogurtéw w przypadku:



- zatru¢ pokarmowych i infekcji,

- nadmiernego poziomu ztego cholesterolu,

- biegunki wywotanej dzialaniem antybiotykéw,

- ztego trawienia laktozy przez organizm,

- schorzen geriatrycznych,

- obnizonej odpornosci organizmu.

Wizelkiego typu jogurty naturalne to nie tylko wartoSciowy positek, lecz przede wszystkim bardzo smaczny. W
wielu przypadkach moze on zastapi¢ stodkie smakotyki, ktére bezposrednio przyczyniaja si¢ do zwigkszenia
masy. Zjedzenie jednego jogurtu powoduje, iz do organizmu zostaje wprowadzona stosunkowo niewielka ilo$¢
kalorii, przy jednoczesnym efekcie zapetniania zoladka. Z cata pewnoscia warto jogurty naturalne stosowac
rOwniez w przypadku gotowania. Zalecane jest to przede wszystkim w czasie stosowania diety, poniewaz
zawieraja znacznie mniej thuszczu niz chociazby §mietana.
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