Lécitelstvi

Kvasinky, bakterie, plisné — to jsou hlavni

skudci naseho zdravi. Eliminovat vétsinu

z nich dokdzou laktobacily — mléiné bakterie
(Pikejme jim laktici). Vyuzivali toho

v minulosti i rusti Slechtici, kdyz se nakazili
napriklad tuberkulozou i kapavkou. Odjeli
v takovém pripadé na Kavkaz, nékolik
tydnii ¢i mésicil se Zivili predevsim

kefirem — a uzdravili se.
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nasem téle totiz

probiha neusta-

ly boj mezi

symbio-
tickou (nasemu télu
vlastni) a nesymbio-
tickou mikroflérou.
V tom smyslu je ne-
pfesné  pfirovndvat
boj v nasich stfevech
k bitvé tfi cisafi; tam
totiz zvitézil Napoleon
predevsim diky své tak-
tice. Zatimco ndm se jednd
o to potfit nepiitele silou — tedy
naprostou prevahou laktika, pro-
toze tady mizete (narozdil od
Napoleona) poslat do vilky neo-

mezené mnozstvi vojak.
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MOC NEPOMUZOU

Se schopnostmi laktiki kalku-
luje i oficidlni medicina. Lékati
ale probiotika pfedepisuji jen pfi
rekonvalescenci po velkych dév-
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kich antibiotik anebo po che-
moterapii. Kazdodenni prohfes-
ky soucasného zivotniho stylu
(nezdravé stravovani, stres atd.)
v§ak vedou k tak vyrazné nerov-
novize v nasem téle, Ze bychom
situaci méli rovnat prubézné.
Znamend to konzumovat kazdy
den zakysané mlécné vyrobky

- jogurty,
jogurto-
vé ndpoje,
acidofilni

a  kefirova

mléka, za-
kysy,  kysky,
zakysané sme-
tany, podmdsli, ale
i mdsla, syry a tvaroh.
Jsou totiz pfirozené bio-
logicky konzervované vlivem
kyselosti, vytvifené mléénymi
mikroorganizmy; ty zdroven
zvySuji stravitelnost mléka. Jo-
gurt s téméf stejnym nutri¢nim
sloZzenim jako mléko stravime
béhem hodiny z 91 %, mléko
pouze z 32 %. Problém je, Ze
vétsina produkti v obchodech
téméf Zddné laktiky neobsahu-

je; o tom svédéi uz jejich dlouhd
trvanlivost. A tak pokud vibec
byly né&jaké kultury ve vyrobku
alespon na pocitku, o dva tydny
pozdéji uz byvd nutné po nich.
Navic i jejich spektrum je velice
uzké, a tak je logicky uzky i zabér

jejich piisobeni.

PUSOBENI PROBIOTIK

Probiotika vytvifeji ve stievech
mirné kyselé prostiedi, jeZ vadi
hnilobnym bakteriim (ty ptisobi
nadymadni a zdcpu, zvysuji riziko
rakoviny stiev, poskozuji stiev-
ni sliznici...). Pfitomnost pro-
biotik naopak upravuje triveni,
usnadiiuje vyprazdnovéni, brani
zécpé, snizuje riziko rakoviny.
Rozkladem mlééného tuku se
totiz vytvareji litky, napomd-



DOBRA RADA

PFi uzivani antibiotik je vhodné snist jogurt nebo doplnék stravy

s probiotiky ve dvou tretinach intervalu mezi podanim tablet.
Pokud tedy uzivdme antibiotika po 12 hodinach, snime jogurt za

8 hodin po polknuti tablety.

hajici obnové a ochrané stiev-
ni sliznice, jez tak dokdze lépe
vstfebavat ziviny. (To je duilezité
zvl4sté pro déti a seniory.) Pro-
biotika rovnéz zvys$uji imunitu
a brani rozvoji patogend véetné
jejich pronikani pres stievni sté-
nu do organizmu, brani i rozvoji
zanéta ve stievech. Funguji jako
prevence zdnétd gynekologic-
kych i zdnétd mocovych cest.
Zlepsuji kvalitu pleti i celkovou
kondici. Lze sméle prohlasit, Ze
buduji imunitu, na jejiz sile nase
pevné zdravi zdvisi.

POPULARNI JOGURT
Jogurt patfi mezi nejzniméjsi
mlééné vyrobky vibec. Ziskavéd

CO JSOU TO

Tyto bakterie mlééného
kvaSeni (probiotika) jsou
hlavni ¢asti mikroflory
traviciho systému, kde
tvori pfiznivé prostredi
pro mikrobiologickou
rovnovahu a pfirozenou
bariéru infekénim
mikrobm. Podporuji
vyluéovani exkrementil

a prospivaji strevni
peristaltice, odstrafuji
nesnasenlivost na laktdzu,
zvySuji vstfebdvani vapniku,
zasahuji do metabolismu
cukrd, ovliviiuji tvorbu
nékterych vitamind hlavng
skupiny B a K. Omezuji
hnilobné procesy a snizuji
riziko vyskytu rakoviny.
Dokézou dokonce nékteré
druhy rakoviny pfi spravné
aplikaci zastavit nebo

i odstranit, coZ dokazuje
jejich neuvéritelnou
[é¢ebnou silu.

se pomoci kvaseni bakterii typu
Lactobacillus bulgaricus a Strep-
tococcus thermophilus, jez pre-
méiuji laktézu na kyselinu mléc-
nou. M4 antisklerotické tucinky,
zklidfiuje organizmus, redukuje
hladinu cholesterolu v krvi. Lidé
ze Stiedozemi pouzivaji jogurt
po staleti k 1é¢bé prajmi a jinych

pfipravu domdciho jogurtu...

sttevnich onemocnéni. Je vhod-
nym pokrmem proti travicim
potizim. Pro lécebné ucely se
hodi pouze kvalitni neochucené
bilé jogurty. Podle nejnovéjsich
vyzkumi hraji roli i pfi prevenci
rakoviny tlustého stfeva. Fran-
couzsti védci zjistili, Ze Zendm,
konzumujicim hodné jogurta,
hrozi mensi riziko rakoviny prsu.
Pussobi i jako prevence proti na-
chlazeni a chfipce. Diky vysoké-
mu obsahu vipniku poméhd pii
osteopordze a jinych kosternich
onemocnénich. Kefir, jak nazna-
¢eno v ivodu, ma podobné 1é¢ivé
vlastnosti jako jogurt.

VYROBA DOMACIHO
JOGURTU

Suroviny: cerstvé mléko (ideal-
né kozi, jinak lze i ,zelené“ bio
mléko 3,5 % tuku z obchodu),
jogurtové kultura (napfiklad su-
$end v sacku od Milcomuy).
Cerstvé mléko z bezpecnostnich
davodi pasterizujte nejlépe v ne-
rezovém hrnci pfi 91 °C 2 az 3
minuty. Poté ho zchladte na 44

°C, a pfidejte istou jogurtovou
kulturu. Pfipadné muzete pro za-
ockovani pouzit trochu dffve vy-
robeného zivého jogurtu (asi 20 g
jogurtu na 300 ml mléka), kterym
se da proces zaockovani opakovat
zhruba desetkrit, a zalijte ,zele-
nym“ bio mlékem s 3,5 % tuku
z obchodu. Vhodné je do tohoto
mléka z obchodu pfidat i mléko
susené (3 az 8 lzic na litr) pro
docileni vétsi hustoty jogurtu. Po
vice nez deseti zaotkovanich je
ovéem nutné pouzit novou cistou
kulturu, chceme-li mit zaruceno
spravné mnozstvi a slozeni bak-
térif v jogurtu. Smés dobie pro-
michejte a nechte zrit pfi 42 az
45 °C zhruba ¢tyfi hodiny. Je vel-
mi diilezité udrzet uvedenou tep-
lotu po celou dobu! Jinak jogurt
spravné neprokysd a nezhoustne.
Lze za tim ucelem zakoupit jo-
gurtova¢. Stali ale i vétsi hrnec
s vodou o spravné teploté. V této
vodni ldzni se pozadovana teplota
da docela dobfe potfebnou dobu

udrzet, pokud hrnec omotite tie-
ba vrstvou froté ru¢nikd, pripadné
ho dite pod pefinu. Také mizete
dit hrnec anebo jednotlivé skle-
nicky s jogurtem do elektrické
trouby nebo na radidtor. Teplotu
pak ale musite dobfe hlidat, aby
se vim jogurt ,neuvafil‘. Kdyz
jogurt zhoustne a proces kysdni
skondi, nechejte jej dvandct hodin
chladit a tuhnout v lednicce pii
6 az 8 °C. Hotovy jogurt vydr-
zi v chladu 7 az 10 dnt a nemél
by ze sklenicky vytékat, ani kdyz
ji obrétite do vodorovné polo-
hy. Spektrum a mnozstvi Zivych
laktobacila v takto vyrobeném
jogurtu je nesrovnatelné §irsi, nez
v jogurtech kupovanych. O to
vyraznéjsi jsou ndsledné i 1é¢ivé
ucinky doma vyrobeného jogurtu.
Nékomu se uvedeny postup bude
moznd zddt zbyte¢né pracny
a fekne si - prosté si jogurt kou-
pim... VynaloZend ndmaha vSak
rozhodné neni zbytecnd, vzdyt
jde o vase zdravi.
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VYROBTE Sl
VLASTNI JOGURT
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Jogurtovac Bravo zvladne pfipravit 7 sklenic jogurtu za 6

hodin. Je opatfen automatickou regulaci teploty, diky niz mize
probihat proces kysani a zrani jogurtu. Napli jedné sklenice je
150 ml, pfikon 13 W. Ke zhotoveni jedné davky je zapotiebi malé
mnozstvi mlécéné kultury (moZno zakoupit v 1ékdrné) nebo IZiCka
jogurtu, mléko (i suSené) a pak si uZ jen pockat na poctivy jogurt.
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