ZAKOLEGUJ SIE Z JOGURTEM:-)

Droga mtodziezy, dzi$ kolejny temat, podpowiedz...zacheta, jak poprawi¢ zdrowie, tym razem przez
zdrowe odzywianie. Zachgcam Was wigc do jedzenia jogurtow, najlepiej naturalnych,
niestodzonych, moze wtasnej roboty (przepis ponizej) i tym samym zawartych w nich kultur
bakterii, ktore wprowadza si¢ do naszych jelit i beda za nas trawi¢ bo 80% trawienia robig za nas
bakterie jelitowe (powierzchnia jelit to az okoto 40 metréw kwadratowych a samych dobrych
bakterii powinno by¢ okoto 1,5 kilograma). Bez nich, mimo zdrowej diety, mozemy wigkszo$¢
dobrych sktadnikow nie przyswoic 1 wydali¢:-(...Tak wigc trzeba te bakterie uzupetnia¢ bo
konserwanty, inna chemia zawarta w zywnosci je zabijaja. Jako ciekawostke dodam, ze jeden baton,
ktorego nazwa zaczyna si¢ na ,,M” zabija potowe tych bakterii...dlatego uwazajcie co jecie, no i
uzupehniajcie florg jelitowa byscie byli zdrowi:-)

Jogurt to napoj o gestej konsystencji, otrzymywany z pasteryzowanego mleka krowiego. Dietetycy
zachecaja, by codziennie zjada¢ kubek jogurtu, bo jest bardzo zdrowy. Zwicksza odpornos¢, chroni
przed infekcjami 1 pomaga je wyleczy¢. Problem w tym, Ze na rynku jest wiele jogurtow, ktore sa
sztucznie barwione i dostadzane aspartamem. Ktore jogurty s3 najzdrowsze?

Prawdziwy jogurt sktada si¢ wytacznie z mleka i bakterii. r '
et
y

Warunek ten spetnia tylko jogurt naturalny, i to nie

kazdy. Pulapka tkwi juz w samej nazwie. Napis na

etykiecie ,,jogurt naturalny” nie oznacza bowiem wecale,

ze jest on wytwarzany metodami naturalnymi, ale jedynie ‘

to, ze nie zawiera dodatkow smakowych.

Jogurt naturalny powstaje w wyniku fermentacji mleka
poddanego dziataniu odpowiednich szczepow bakterii.
Zdecydowana wigkszos$¢ dostgpnych na rynku jogurtow
to produkty mleczne z dodatkiem bakterii i rozmaitych
substancji nadajacych im odpowiednig konsystencj¢ i strukture.

Jogurt naturalny nigdy nie jest jednolity, tylko sktada si¢ ze skrzepu 1,,wody”. Dopiero gdy go
wymieszamy, robi si¢ gtadki jak §mietana. Tymczasem w sprzedazy wiele jogurtow okreslanych
jako naturalne ma aksamitng konsystencje albo daje si¢ kroi¢ jak masto. Dotyczy to zaréwno
jogurtéw zwyktych, jak 1 ,,batkanskich” czy ,,greckich”, ktore wybieramy w przekonaniu, Ze sg
najlepsze.

Prawda jest taka, ze nafaszerowano je substancjami dodatkowymi gwarantujagcymi im tadny
wyglad. Nie daj si¢ zwiesc!

Deser jogurtowy to nie to samo co jogurt. W takich deserach jest tylko dodatek jogurtu, ktory
ginie posrod innych sktadnikow, a lista ich z reguty jest bardzo dtuga. Poza duzg ilo$cig cukru
mozna tam znalez¢ §mietang, emulgatory, substancje pianotworcze, zelatyne, barwniki i aromaty. To
samo odnosi si¢ do batonow jogurtowych. Jogurt - im mniej ma skladnikow, tym lepszy.

Dietetycy przekonuja: chcesz mie¢ jogurt naturalny, zréb go w domu. To bardzo proste 1 nie
wymaga czasu. Ale jesli ci si¢ nie chce, zanim kupisz jogurt — doktadnie przestudiuj sktad produktu,
nawet gdy jest wypisany malenkim druczkiem.


https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/mleko-jakie-mleko-jest-najzdrowsze-aa-zpM8-vZWW-S1Hh.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/czy-maslo-jest-zdrowe-wszystko-o-masle-aa-pgH8-nYEk-aUqo.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/czy-cukier-rzeczywiscie-krzepi-aa-TeNL-i4mx-JTDe.html

Generalna zasada jest taka: wybieramy jogurty, ktére maja najmniej sktadnikoéw. Dhugi spis
$wiadczy o tym, ze produkt jest bardzo daleko od naturalnego. Na opakowaniu szukaj nazwy
rodzaju, gatunku i szczepu bakterii, np. Bifidobacterium (rodzaj), lactis (gatunek) DN-173010
(szczep).

Aktory Jogurt jest najlepszy?...hmmm...

Jogurt powstaje po dodaniu do mleka dwoch gatunkdw bakterii: Lactobacillus bulgaricus i
Streptococcus thermophilus. Jogurt probiotyczny musi zawierac tez szczepy pateczek kwasu
mlekowego, ktore w badaniach klinicznych maja udowodnione dziatanie prozdrowotne (poprawiaja
odpornos¢ czy prace jelit). By dziatat, zywych komorek bakteryjnych musi by¢ co najmniej milion
w mililitrze jogurtu.

Wigkszos¢ firm wykorzystuje naszg niewiedzg i podaje tylko nazwe gatunku (,,jogurt zawiera
pozyteczne dla zdrowia bakterie Lactobacillus casei”) albo lakonicznie informuja, ze w jogurcie sg
zywe kultury bakterii lub bakterie jogurtowe.

Tymczasem sposrod wielu szczepoéw bakterii mlekowych tylko niektére maja dziatanie
probiotyczne. Jesli wigc nie znajdziesz szczegotowej informacji na temat rodzaju, gatunku, szczepu
1 1losci uzytych bakterii, nie masz pewnosci, czy s3 w nim bakterie poprawiajace stan zdrowia.

Na rynku zdarzaja si¢ jogurty, ktore nie maja ani jednej bakterii, a otrzymuje si¢ je z mleka w
drodze rozmaitych proceséw technologicznych. Aby przedtuzy¢ trwato$¢ jogurtu, czasami si¢ go
ogrzewa (termizacja). Zabija to szkodliwe, ale tez dobroczynne bakterie. Informacja o takiej
obrébce powinna znalez¢ si¢ na opakowaniu, ale nie zawsze tak jest.

A jak rozpozna¢ prawdziwy jogurt? Wiekszos¢ dostepnych na rynku jogurtoéw ma wsrod
sktadnikow rozmaite substancje zageszczajace: biatka mleka, mleko w proszku (w nim kaloryczny
cukier mleczny i cholesterol) czy skrobia kukurydziana modyfikowana (E 1422, E 1413, E 1414),
ktorej wplyw na organizm nie jest jeszcze doktadnie poznany, wigc w spozywaniu jej zaleca si¢
0stroznosc.

Popularne substancje E 412 (guma guar otrzymywana z drzewa indyjskiego), E 440 (pektyny
produkowane z resztek jablek 1 biatych widkien cytrusow), a takze fosforany magnezu (E 343),
dodatkowo nadajace produktowi gtadka strukture, nie sg szkodliwe, ale swiadczg o tym, ze jogurt
ma mniejszg wartos$¢ odzywcza, gdyz jego gestos¢ nie wynika z odparowania mleka, tylko jest
uzyskana sztucznie.

Dodawana do jogurtéw zelatyna nie nadaje si¢ dla osob unikajacych produktéw zwierzecych, bo
pozyskuje si¢ jg z chrzastek i kosci.

WAZNE!

Stosowane w jogurtach regulatory kwasowosci: kwas cytrynowy (E 330), cytryniany sodu (E 331),
uznawane za nieszkodliwe, u 0s6b wrazliwych na glutaminian sodu mogg wywota¢ objawy alergii.
Ponadto wchodza w reakcje z niektorymi lekami, ostabiajac lub zwigkszajac ich dziatanie. Zreszta
po co zageszczone mleko kupowac jako jogurt.


https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/srobia-kukurydziana-wlasciwosci-i-zastosowanie-aa-MGok-bm17-XH8g.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/guma-guar-e412-wlasciwosci-szkodliwosc-cena-jak-uzywac-gumy-guar-aa-hUCa-faiV-3JXq.html

Czy jogurt owocowy jest zdrowy? Sklepowe potki uginaja si¢ od jogurtow owocowych, o smaku
wanilii, czekolady, kawy, nawet ciastek. Co naprawdg si¢ w nich kryje? Wystarczy spojrzeé
na liste sktadnikéw. Jest ona zazwyczaj bardzo dtuga.

Warto zwrdci¢ uwage, czy jogurt faktycznie zawiera owoce, czyli wsad owocowy, zwany tez pulpg.

Niestety, sktad takiego wsadu nie jest zwykle precyzowany, a czesto kryja si¢ w nim barwniki,

aromaty i zelatyna, zdarzajg si¢ tez konserwanty. Wsad owocowy to zwykle ok. 5 proc. objetosci i

czesto weale nie sg to tylko te owoce, ktore zdobig opakowanie.

Wrzu¢ 5 proc. truskawek do jogurtu naturalnego i zmiksuj, a przekonasz si¢, ze twoj jogurt nie ma
tak intensywnego koloru, jak ten ze sklepu. W jogurcie wisniowym oprocz wisni znajdziesz
koncentrat z czarnej marchwi, w jogurcie truskawkowym — koncentrat soku z burakéw, w jogurcie z
kiwi — z pokrzywy, w morelowo - nektarynkowym — ekstrakt z papryki.

Owoce czarnego bzu, aronii, czarnej porzeczki zawierajg tzw. antocyjany, czyli barwniki roslinne
czerwono-fioletowe (E 163), ktore tez dodaje si¢ do jogurtow. Aby uzyska¢ czerwony kolor stosuje
si¢ tez koszenile — barwnik otrzymywany z odwlokow jednego z gatunkow mszyc. Smacznego;-)
Zawsze lepiej jest kupi¢ jogurt z brzoskwiniami (co najmniej 6,5 proc. owocow) lub jogurt

brzoskwiniowy (przynajmniej 3,5 proc.) niz jogurt o smaku brzoskwiniowym (mniej niz 3,5
proc. owocow).

Unikajmy jogurtow, w ktorych sktadzie nie ma stowa o wsadzie owocowym, za to nie brakuje
barwnikow i aromatow.

Sredni kubek (330 g) jogurtu smakowego zawiera ok. 9 tyzeczek dodanego cukru, przy czym
sacharoze czgsto zastepuje si¢ syropem glukozowo-fruktozowym, ktéry powoduje wigksze
zaburzenia metaboliczne niz zwykty cukier.

Regularne raczenie si¢ takimi jogurtami jest prosta droga do otylo$ci, moze zaburzy¢ przemiany
cukru i w efekcie prowadzi¢ do cukrzycy typu 2.

Jogurtéw stodzonych aspartamem (E 951) powinny unika¢ dzieci i kobiety w cigzy — sztuczne
srodki stodzace moga wywotac biegunke i bole glowy. Podejrzenie budzi¢ powinny jogurty z

lukrowanymi groszkami, czekoladowymi drazetkami, chrupkami. Zawieraja sztuczne barwniki,
aromaty i cukier.

Lepiej do dobrego jogurtu naturalnego, domowego czy kupionego, samemu doda¢ owoce albo
bakalie. Nawet jesli go dostodzimy, bedzie w nim mniej cukru niz w tym ze sklepu.

A jak zrobi¢ jogurt domowy...
Bardzo czgsto zadajecie mi pytanie jak zrobi¢ jogurt domowy. Czy lepszy jest jogurt domowy z

jogurtownicy, z piekarnika czy z garnka stojacego na kaloryferze. Czy da si¢ zrobi¢ prawdziwy
jogurt probiotyczny i jak generalnie zorganizowac jego przygotowywanie w domu. Jest kilka zasad
1 postaram si¢ Wam je przekaza¢ w najwigkszym skrocie.

e Mieko nalezy pasteryzowa¢ w celu wyeliminowania niepozadanych kultur bakterii. Mleko
podgrzewamy do okoto 85 stopni. Zdejmujemy z ognia, studzimy do temperatury 46-45
stopni. (jesli nie mamy termometru mozna temperatur¢ mleka po schtodzeniu sprawdzi¢ tak:


https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/wanilia-i-cukier-waniliowy-wlasciwosci-i-zastosowanie-w-kuchni-aa-Wcot-Yqpd-qgZQ.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/czekolada-wlasciwosci-wartosci-odzywcze-kalorie-aa-Scc7-iv45-tZ4u.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/kawa-wlasciwosci-lecznicze-i-zastosowanie-kawy-aa-j4sB-syGF-sYpM.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/wisnie-wlasciwosci-zdrowotne-w-jakie-witaminy-i-mineraly-sa-bogate-wis-aa-EtZV-RMuy-3iaY.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/apteczka/czarny-bez-wlasciwosci-i-dzialanie-przepis-na-sok-z-czarnego-bzu-aa-QJy1-S43X-jLyb.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/aronia-jakie-wlasciwosci-zdrowotne-ma-sok-z-aronii-aa-G9xV-Tm8h-fCR8.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/czarne-porzeczki-wlasciwosci-zdrowotne-aa-9SYC-fNiS-pnzF.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/koszenila-e120-czy-ten-barwnik-jest-szkodliwy-w-jakich-produktach-wystepuje-aa-o7Rj-81hR-7D7s.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/brzoskwinie-wlasciwosci-odzywcze-kalorie-witaminy-aa-gYi4-5ZX7-6WsH.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/czy-cukier-rzeczywiscie-krzepi-aa-TeNL-i4mx-JTDe.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/czy-syrop-glukozowo-fruktozowy-jest-niezdrowy-aa-4smx-Jcfq-92xG.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/otylosc/otylosc-przyczyny-leczenie-i-konsekwencje-aa-F5u8-aqS5-AnxL.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/cukrzyca/cukrzyca-typu-2-przyczyny-objawy-i-leczenie-cukrzycy-insulinoniezalezn-aa-Tdgi-jDGf-TUYs.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/czy-aspartam-jest-rakotworczy-jakie-sa-skutki-uboczne-przyjm-aa-JvX7-AU9T-9Ki6.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-pokarmowy/biegunka-skuteczne-leczenie-zalezy-od-przyczyny-biegunki-aa-zpdD-9T3S-b1Bf.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-nerwowy/bol-glowy-przyczyny-i-rodzaje-aa-Wgbo-fjL3-TYnK.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/owoce-wartosci-odzywcze-witaminy-jakie-sa-rodzaje-owocow-aa-1AvQ-PXNo-KPk9.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/bakalie-sa-zdrowe-wartosci-odzywcze-orzechow-rodzynek-suszonych-fig-mo-aa-VmKd-hiNQ-Auyx.html

wlozy¢ do niego maty palec od dtoni na 10 sekund. Mleko powinno by¢ ciepte ale nie
parzyc¢!)

e Dodajemy do mleka starter (kultury bakterii) lub okoto 100 ml podgrzanego jogurtu z
poprzedniej produkcji jogurtu na kazdy 1 litr mleka. Mieszam doktadnie.

e Przelewamy do jogurtownicy, stoika lub garnka. Podczas rozwoju bakterii temperatura
MUSI WYNOSIC 44-43 stopnie!

e Zaszczepione mleko odstawiamy na okoto 6-12 godzin. Im dtuzej stoi tym bedzie gesciejszy
i bardziej kwaskowy s maku.

e Po zgestnieniu i utworzeniu skrzepu pojemnik z jogurtem wstawiamy do lodowki. Jogurt
nadaje si¢ do jedzenia przez okoto 5 dni.

Jogurt domowy ma zdecydowanie lepszy smak niz te, ktore mozecie naby¢ w sklepach. Jest gesty,
mimo braku zageszczaczy i stabilizatorow. Jest od$wiezajacy, o lekko kwaskowym smaku
poniewaz, nie zawiera cukru, syropow i stodzikow. Mozna uzy¢ stevie (stevia jest stodzikiem
naturalnym pochodzenia roslinnego) czyli wedlug mnie jedynie slusznego stodziku, ktory
kupi¢ mozna tez w postaci plynne;j.

Do produkcji jogurtu domowego nadaje si¢ mleko krowie, kozie, owcze. Zaréwno tluste, potthuste
jak 1 chude. Im mleko thusciejsze, tym jogurt bedzie bardziej gesty!

Zdania o jogurtownicy sa podzielone. Sama mam ich kilka i ostatnio leza i1 zajmujac miejsce w
szafce. Jogurtownica ma za zadanie utrzymanie temperatury w granicach 45-42 stopni. Bakterie,
ktoérymi zaszczepiamy jogurt namnazaja si¢ wiasnie w takiej temperaturze. Jesli temperatura bedzie
nizsza jogurt nie powstanie!

e Jogurt domowy w jogurtownicy — Jogurtownica elektryczna — sktada si¢ zazwyczaj z
grzejacej podstawy 1 stoikow. Potrafi przegrzewac jogurt.

e Jogurt domowy w jogurtownicy — Jogurtownica termos — wlewa si¢ mleko do termosu i
zakreca. Najczesciej nie dogrzewa lub przegrzewa jogurt

e Jogurt domowy w piekarniku — Piekarnik — przygotowywanie jogurtu w piekarniku jest
proste. Wystarczy wstawi¢ do wnetrza piekarnika z wlaczonym $wiatetkiem garnek z
zaszczepionym mlekiem. Temperatura w piekarniku wynosi okoto 43 stopni.

e Jogurt domowy w opiekaczu do chleba — da si¢ a jakze. Jesli mozecie ustawi¢ temperature
na przyktad 43 stopnie, wtedy bedzie idealnie!

e Jogurt domowy w dehydratorze — da si¢ a jakze. Jesli mozecie ustawi¢ temperature na
przyktad 43 stopnie, wtedy bedzie idealnie!

e Jogurt domowy w kocu — wystarczy mleko zaszczepione bakteriami wla¢ do stoika,
zakreci¢ 1 owing¢ kocem. Mozna postawi¢ na kaloryferze.

Kolejny temat rzeka, tym razem rzeka mleka...no moze rzeka z mleka lepiej brzmi;-
)...Zachgcam Was do jedzenia tych zdrowych i pysznych biatych rzeczy pochodzenia
krowiego! Oczywiscie tych dobrych bez cukru, chemii...sztucznos$ci. A jak jogurty, to z
dobrymi bakteriami w §rodku.

Z tymi bakteriami, to jest tak i tu si¢ powtorze po raz kolejny — my potrafimy zatatwic¢ 20%
trawienia a bakterie robig dla nas az 80% trawienia tego co zjemy. To jest tak: my co$ zjemy
1 jak dojdzie to do jelit bakterie to zjadaja, robig kupke 1 ta kupke nasz organizm jest w



stanie dopiero przyswoic...ale to taka dobra kupka;-) Nie brzydzcie si¢ bo to natura...my.
Pamigetajcie — w kupie sital...no w kupce mniejsza niz w kupie ale tych kupek sg biliony albo
jeszcze wigcej! A to wszystko w naszym wnetrzu. Smacznego!

P.S.

Jezeli chodzi o naszg kupg, kat...aa, jak kto woli, to powinna ona by¢ ciezka czyli tona¢,
zwarta, niesmierdzaca a jezeli jest inaczej, to mamy ztg florg jelitowa (zte bakterie w
jelitach) albo ich nie mamy/mamy za mato i najczgsciej stan zapalny (np. po antybiotykach
odbudowanie flory jelitowej zajmuje nawet do roku!). Pamigtajcie, ze jelita to ostoja
najwigkszej czesci naszej odpornosci (70 — 75%), dlatego warto o nie zadbac nie tylko
dlatego by nie chorowac, by¢ odpornym ale zdrowszym ogdlnie z wigksza energia.

Arkadiusz Kedzior za: https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/jogurt-ktore-

jogurty-sa-najzdrowsze-raport-aa-009A-idrZ-5Jrc.html, https://www.olgasmile.com/jak-zrobic-
jogurt-domowy.html



