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Lekarze potwierdzaja, iz spozywanie jogurtow
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naturalnych jest bardzo zdrowe, lecz nie wszystkie jogurty zawieraja zdrowe skladniki,
niektore zawieraja szkodliwy aspartaman. Jogurt naturalny powinien skladac¢ sie wylacznie
z mleka i bakterii. Niestety nie wszystkie jogurty naturalne speilniaja ten warunek. Napis na
etykiecie nie oznacza bowiem, ze jest on wytwarzany metodami naturalnymi, ale jedynie. ze
nie zawiera dodatkow smakowych.

Prawdziwy jogurt naturalny powstaje w procesje fermentacji mleka i dziataniu szczepéw bakterii.
Wiekszos$¢ dostepnych na rynku jogurtow to produkty mleczne z dodatkiem bakterii i réznorodnych
substancji nadajacych im odpowiednia konsystencje i strukture.

»Naturalny: nigdy nie jest jednolity, tylko sktada sie z mieszaniny skrzepu i wody. Dopiero gdy go
wymieszamy, robi sie gtadki jak Smietana. W sklepach wiele jogurtéw okreslanych jako naturalne ma
aksamitna konsystencje albo daje sie kroi¢ jak masto. Dotyczy to zaréwno jogurtéw zwyklych, jak
i ,batkanskich” czy ,greckich”, ktére wybieramy w przekonaniu, ze sa najlepsze. Trzeba na to jednak
uwazac¢, gdyz nafaszerowane sa sktadnikami chemicznymi.

Im mniej skladnikéw — tym lepszy jogurt

Najlepsze jogurty sa wykonane przez nas samych czyli domowo. Jesli jednak nie mamy czasu
wykonac swojego jogurtu to warto przyjrzec sie doktadnie etykiecie produktu. Generalna zasada jest
taka: wybieramy jogurty, ktore maja najmniej sktadnikéw. Dtugi spis swiadczy 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).

Najlepsze jogurty zawieraja bakterie probiotyczne

Najzdrowsze jogurty zawieraja bakterie probiotyczne czyli oprécz zwyklych bakterii musi zawieraé
tez szczepy pateczek kwasu mlekowego, ktore poprawiajg odpornosé czy prace jelit. Wiekszos¢ firm
podaje tylko nazwe gatunku albo skrécone informuje, iz w jogurcie sa zywe kultury bakterii lub
bakterie jogurtowe. Tymczasem sposrod wielu szczepow bakterii mlekowych tylko niektére maja
dziatanie probiotyczne. Jesli wiec nie znajdziesz szczegétowej informacji na temat rodzaju, gatunku,
szczepu i ilosci uzytych bakterii, nie masz pewnosci, czy sa w nim bakterie poprawiajace stan
zdrowia.W sklepach zdarzaja sie jogurty, ktére nie maja ani jednej bakterii. Informacja o takiej
obrobce powinna znalezé sie na opakowaniu, ale nie zawsze tak jest.

Jogurty 0% pozbawione sa witamin

Jogurty powinny by¢ odttuszczone lecz nie o zawartosci 0% tluszczu, gdyz nie zwieraja one witamin
A,D,K a zawarty w nich wapn jest gorzej wchianiany. W przypadku jogurtow owocowych moze to
oznaczac, ze w skladzie jest cukier lub substancje stodzace. Zawartos¢ thuszczu w jogurcie waha sie
od 0,5 do 8 proc. w jogurcie Smietanowym. Najlepiej kupowac te, ktére zawieraja 1,5-2 proc.
ttuszczu.

Prawdziwy jogurt nie zawiera substancji zageszczajacych

Naturalny prawdziwy jogurt nie powinien zawiera¢ substancji zageszczajacych, ktére moga wplywac
negatywnie na organizm. Popularne substancje E 412 (guma guar otrzymywana z drzewa
indyjskiego), E 440 (pektyny produkowane z resztek jabtek i biatych widkien cytrusow), a takze
fosforany magnezu (E 343), dodatkowo nadajace produktowi gtadka strukture, nie sa szkodliwe, ale
Swiadcza o tym, ze jogurt ma mniejsza wartos¢ odzywcza, gdyz jego gestos¢ nie wynika



z odparowania mleka, tylko jest uzyskana sztucznie. Dodawana do jogurtéw zelatyna nie nadaje sie
dla oséb unikajacych produktow zwierzecych, bo pozyskuje sie ja z chrzastek i kosci.

Jogurty barwione sa m.in. koszenila (odwlokami mszyc)

Niektére jogurty a takich smakach jak wanilia, czekolada, kawa czy ciastka moga by¢ zabarwiane
koszelina czyli odwtokami mszyc. czesto kryja sie w nim barwniki, aromaty i zelatyna, zdarzaja sie
tez konserwanty. Wsad owocowy to zwykle ok. 5 proc. objetosci i czesto wcale nie sg to tylko te
owoce, ktére zdobia opakowanie. W jogurcie wisniowym oprécz wisni znajdziesz koncentrat z czarnej
marchwi, w jogurcie truskawkowym - koncentrat soku z burakow, 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), ktére tez dodaje sie
do jogurtéw. Aby uzyskac czerwony kolor stosuje sie tez koszenile - barwnik otrzymywany
z odwlokéw jednego z gatunkow mszyc. Zawsze lepiej jest kupi¢ jogurt z brzoskwiniami (co najmniej
6,5 proc. owocoéw) lub jogurt brzoskwiniowy (przynajmniej 3,5 proc.) niz jogurt o smaku
brzoskwiniowym (mniej niz 3,5 proc. owocéw).Nalezy unika¢ jogurtow, w ktérych sktadzie nie ma
ekstraktow owocowych, za to nie brakuje barwnikow i aromatow.

Czeste spozywanie jogurtow owocowych moze spowodowac cukrzyce!

Zbyt czeste sieganie po jogurty owocowe, moze spowodowac cukrzyce. Np.; sredni kubek zawiera 9
tyzeczek cukru. Ciagte spozywanie takich jogurtow jest droga do otylosci moze takze, zaburzyc
przemiany cukru i w efekcie prowadzi¢ do cukrzycy typu 2. Jogurtéw stodzonych aspartamem
powinny unikaé dzieci i kobiety w ciazy. 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.
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