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Proc jist kysané mlecne vyrobky?

Nekvalitni a nepravidelna strava, |é¢ba antibiotiky, stres — to vSe ma nepfiznivy vliv na nasi stfevni
mikrofldru (je tvofena mikroorganismy v nasi travici soustavé). Aby nds organismus fungoval, je tfeba
udrzovat bakterie v nasi stfevni mikrofléte v rovnovaze. Nékteré jsou prospésné, jiné sSkodlivé. Pokud
je téch skodlivych vice, m(ze nas trapit zacpa, prijem, nadymani, nervozita a Ubytek energie.

Nastésti existuje zplsob, jak nastolit ve stfevni mikroflore
poradek: pravidelnou konzumaci kysanych mlécnych
vyrobkd. Ty obsahuji probiotika — zdravi prospésné
bakterie. Ty osidluji stfevni trakt a pomahaji ke spravné
funkci nejen strev, ale také podporuji imunitu organismu,
zmirnuji projevy a pribéh virovych nemoci a funguji jako
velmi ucéinna prevence.

V travicim traktu novorozence se probiotika nenachazeji,
dité je nasaje az s matefskym mlékem. Vlivem véku,
Spatné stravy, prodélanych nemoci a Iécby antibiotiky
vSak probiotik postupné ubyva.

Probiotika maji také
schopnost potlacovat i
bakterie, které zpUsobuji kvaseni a hniti potravy ve stfevech.
Spatné bakterie se vtravicim traktu rozmnoii a zaénou
vyrabét toxické latky, které putuji ddle do téla. Vysledkem je
pak vétsi nachylnost k nemocem.

Strevni mikrofléra ma také vliv na hladinu cholesterolu v krvi
(cholesterol je dulezitd slozka naSich bunék a tkani,
zjednodusené se déli na cholesterol hodny a cholesterol
Spatny, ten hodny ndm prospiva, ten Spatny je zdravi
Skodlivy a je potfeba jej pomoci vhodné Upravy stravy snizit).

Kysané mlécné vyrobky maji nizkou energetickou hodnotu, jsou

bohatym zdrojem plnohodnotnych bilkovin, vapniku, fosforu a riznych vitamind, prevazné skupiny B.
Jsou lehce stravitelné a obsahuji méné laktdzy neZz klasické mléko, ¢imZz se stavaji vhodnou
potravinou pro osoby trpici leh¢i formou laktézové intolerance.

Mezi nejoblibenéjsi vyrobky patfi jogurtové napoje (musi obsahovat 50% jogurtu), acidofilni mléko,
kefir ¢i podmasli, které je vedlejsi produkt pfi vyrobé masla. Po pfidani smetanového zdkysu vznika
chutné kysané podmasli s obsahem tuku 1%.




