Наскільки корисні ЙОГУРТИ?

       Розпочну з цілком доречного запитання. Ви вже навчилися читати етикетки на харчових продуктах ? Якщо так, то вас, мабуть, здивував ряд інгредієнтів, які входять до складу йогурту, «ягідний хар​чосмаковий продукт зі шма​точками ягід, цукром, зі ста​білізатором (модифікований крохмаль, гуарова камідь, харчавий желатин),  барвники  (натуральні  рос​линні  екстракти),   регулятори  кислотності (лимонна кислота, цитрат натрію),   ароматизатори,   ідентичні натуральним». Що ж таке йогурт, і як   правильно   обрати з великого асортименту правильний продукт, який не лише не зашкодить, в й допо​може   нашому  кишковику?
Невеличкий екскурс в історію. Батьківщиною йогурту є Балканський півострів, а точніше - древня Фракія. В Європі йогурт набув своєї популяр​ності в зв’язку з хворобою живота одного французького короля. Король ніяк не міг одужати і врятував його лікар, турок за походженням, який призначив щоденне вживання йогурту.
Уже в 1905 р. болгарський студент медицини Стамен Григоров дослідив мікрофлору болгарського йо​гурту. Він описав її, як склад однієї паличкоподібної бактерії, так званої болгарської палички, і однієї сфе​ричної молочнокислої бактерії. І. Мечников, досліджуючи йогурт, звернув увагу, що в людей, які тривалий час вживають цей напій, припиняється розвиток гнилісних процесів у кишковику. Тобто нормалізується мікроф​лора, відбувається більш інтенсив​ний та правильний обмін речовин, організм не отруюється і завдяки цьому продовжується тривалість життя.
Тепер наука відкриває нові чудодійні властивості йогурту. Ось кілька прикладів.  Йогурт виробляє молочну  кислоту, яка знищує бактерії, що викликають гниття їжі у товстому кишковику, і є однією з причин хвороб та передчасного старіння.
Оскільки  молочний білок у йогурті частково перетравлений бактеріями, то й засвоюється він організмом значно швидше, ніж молоко. Так, за одну годину молоко перетравлюється на 32 відсотки, а йо​гурт за цей час засвоюється на 91%.  Він  багатий  на   білки,  мінеральні    солі,     ферменти    і вітаміни, зокрема, такі як D і В12. Йогурт дає кишковим бактеріям
їх улюблену їжу - лактозу Тим, у кого мікрофлора кишковика зазнала шкідливого впливу антибіотиків, лікарі рекомендують пити йогурт, щоб
відновити її. Йогурт є природним антибіотиком. Він сприяє знищенню
деяких видів амеб і таких небезпечних бактерій, як стафілококи, стрептококи і тифозні палочки.
А тепер давайте поговоримо про життя… Про життя йогуртів. Чи знаєте ви, що багато продуктів, які ми звикли називати йогуртами, в про​цесі виробництва після сквашування молока йогуртовими заквасками про​ходять термічну обробку [нагрівання] Це дозволяє продовжити строк іх зберігання,- та, на жаль, вбиває живі йогуртові культури. Але ж саме вони позитивно впливають на наш організм Тому, згідно з національ​ним стандартом України, лише про​дукти, які містять живі йогуртові куль​тури і не пройшли термічної оброб​ки, можуть називатися йогур​том. Усе інше - йогуртовий продукт.

Отже, щоб купити саме те, що нам потрібно, насамперед треба уважно вивчити етикетку про склад продукту. Зверніть увагу на дату виго​товлення і строк придатності (деякі виробники ставлять кінцевий термін реалізації). «Живий» йогурт, який мож​на використовувати для лікувального харчування, зберігається не більше 14 діб. Усе інше - просто смач​ний десерт. У йогуртах досить висо​ка концентрація молочної кислоти, тому не варто його давати дітям до року. Варто також звертати увагу на вміст жиру і цукру. Дітям цілком дос​татньо йогурту 2,5-3%-ної жирності. В деяких йогуртах дуже багато вуглеводів, вони теж не рекомендуються дітям. Помірний вміст вуглеводів – 8-12 г. на 100 г. йогурту. Зберігати живий йогурт треба за температури не вище ніж 6º С, тобто в холодильнику. І остання порада: пам’ятайте, наше здоров'я значною мірою залежить від того, що ми їмо.
До речі, тепер у нашій області виготовляють йогурти лише ЗАТ «Тернопільський молокозавод» і ТОВ «Медобори» (с. Мшанець Зборівського району). Цьогоріч на цих підприємствах фахівці державного під​приємства «Тернопільстандартметрологія» перевірили якість продукції. Лабораторні дослідження відібраних зразків засвідчили, що йогурти Тернопільського молокозаводу відпові​дають вимогам національного стан​дарту, а в ТОВ «Медобори» продукцію виготовляли з порушенням температурним режимів, у марку​ванні вказано недостовірний термін зберігання.
У торговельну мережу Тернопіль​щини надходять йогурти широкого асортименту з різних регіонів Укра​їни. На жаль, значна їх кількість ви​готовляється із застосуванням хар​чових добавок, барвників, аромати​заторів, які створюють лише відпо​відний смаковий ефект і не забезпечують високу якість. Від спожи​вання таких харчів слід утримувати​ся. Тому, шановні споживачі, добре придивляйтесь, що купуєте. І ще, окрім інформації на упаковці, продукція, яка надійшла в продаж, повинна супро​воджуватись документами про виробника і показники  якості.
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