TOHLE RADI LECITEL

BITVA TRI CISARU

Kvasinky, bakterie, plisné — to jsou hlavni skiidci naseho
zdravi. Eliminovat vétsinu z nich dokdZou laktobacily

— mlééné bakterie (Fikejme jim laktici). VyuZivali toho

v minulosti napriklad irusti slechtici, kdyZ se nakazili
napriklad tuberkulozou ¢i kapavkou. Odjeli v takovém
pripadé na Kavkaz, nékolik tydnii, pFipadné i mésicii se
Zivili predevsim kefirem — a uzdravili se.

VYROBA DOMACIHO

Suroviny: éerstvé mléko (idealné kozi, ji-
nak Ize i ,zelené” bio mléko 3,5 % tuku
z obchodu), jogurtova kultura (napfiklad
susend v sacku od Milcomu)

Cerstvé mléko z bezpecnostnich divodi pasterizujte
nejlépe v nerezovém hinci pii 91 °C 2 az 3 minuty.
Poté ho zchladte na 44 °C, a piidejte Eistou jogurto-
vou kulturu. Pipadné, jok vidite na obrazku &. 1, mé-
Zete pro zaockovani pouzit frochu dfive vyrobeného
Zivého jogurtu (asi 20 g jogurtu na 300 ml mlékal,
kterym se d& proces zaockovani opakovat zhruba
desetkrdt, a zalijfe ,zelenym” bio mlékem s 3,5 %
tuku z obchodu (Obr. 2). Vhodné je do fohoto mléka
z obchodu pridat i mléko susené (3 az 8 IZic na lifr)
pro docileni v&fsi hustoty jogurtu. Po vice nez deseti
zaockovanich je nutné pouzit novou Cistou kulturu,
chcemeli mit zaru€eno sprévné mnozsivi a slozent
baktérif jogurtu. Smés dobfe promichejte a nechte
zrdt pii 42 az 45 °C zhruba 4 hodiny. Je velmi di-
leZité udrzet uvedenou teplotu po celou dobu! Jinak
jogurt spravné neprokysd a nezhoustne. Lze za fm
Ocelem zakoupit jogurtovac (obr. 3). Staci ale i vefsf
hrnec s vodou o spravné teplofé. V této vodni l&zni
se pozadovand feplota dé docela dobfe potiebnou
dobu udrzet, pokud hrmec omotdte tieba vrstvou froté
ruénikd, piipadné ho ddte pod pefinu. Také moze-
te ddt hrnec &i jednoflivé sklenicky s jogurtem do
elekirické trouby nebo na radidtor. Teplotu pak ale
musite dobfe hlidat, aby se vam jogurt ,neuvaril”.
Kdyz jogurt zhoustne a proces kysani skonéf, nechej-
te jej 12 hodin chladit a tuhnout v lednicce pfi 6 az
8 °C. Hotovy jogurt vydrzi v chladu 7 az 10 dnd
a nemél by ze sklenicky vytékat, ani kdyz ji obrdtite
do vodorovné polohy (obr. 4) . Spekirum a mnoZstvi
Zivych lakiobacilt v takio vyrobeném jogurtu je ne-
srovnatelné 3irsi, nez v jogurtech kupovanych. O to
vyrazn&j3i jsou ndsledné i lécivé Gcinky doma vyro-
beného jogurtu. Nékomu se uvedeny postup bude
moznd zddt zbytecné pracny a fekne si - prosté si
jogurt koupim. .. Vynalozend ndmaha vsak rozhodné
neni zbyteénd, vzdyf jde o vase zdravi.
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nasem téle totiz probihd neustily boj mezi

symbiotickou (naSemu télu vlastni) a nesym-

biotickou mikroflorou. V tom smyslu je ne-

pfesné prirovnavat boj v nasich stfevech k bi-

tvé ti cisafl; tam totiz zvitézil Napoleon predevsim

diky své taktice. Zatimco ndm se jedna o to potfit nepfi-

tele silou - tedy naprostou prevahou laktikd, protoze

tady muzete - narozdil od Napoleona - poslat do valky
neomezené mnozstvi vojaka.

Produkty z obchodii

moc nepomuzou

Se schopnostmi laktikd kalkuluje i oficialni medicina.
Lékari ale probiotika pfedepisuji jen pfi rekonvalescen-
ci po velkych davkach antibiotik anebo po chemote-
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rapii. Kazdodenni prohresky sou-
casného zivotniho stylu (nezdravé
stravovani, stres atd.) vSak vedou
k tak vyrazné nerovnovaze v naSem
téle, ze bychom situaci méli rovnat
pribézné. Znamena to konzumo-
vat kazdy den zakysané mlécné vy-
robky - jogurty, jogurtové nipoje,
acidofilni a kefirovd mléka, zakysy,
kysky, zakysané smetany, podmasli,
ale i masla, syry a tvaroh. Jsou totiz
prirozené biologicky konzervované
vlivem kyselosti, vytvifené mléc-
nymi mikroorganizmy; ty zaroven
zvysSuji stravitelnost mléka. Jogurt
s témér stejnym nutricnim sloZe-
nim jako mléko strivime béhem
hodiny z 91 %, mléko pouze z 32
%. Problém je, Ze vétsina produkti
v obchodech témér zadné laktiky
neobsahuje; o tom svéd¢i uz jejich
dlouha trvanlivost. A tak pokud vi-
bec byly néjaké kultury ve vyrobku
alesponn na pocatku, o dva tydny
pozdéji uz byva nutné po nich. Na-
vic i jejich spektrum je velice uzké,
a tak je logicky uzky i zabér jejich
pusobeni.

Pusobeni probiotik

Probiotika vytvareji ve stfevech mir-
né kyselé prostredi, jeZ vadi hnilob-
nym bakteriim (ty pusobi nadyma-

ni a zacpu, zvysuji riziko rakoviny
stfev, poskozuji stfevni sliznici...).
Piitomnost probiotik naopak upra-
vuje traveni, usnadiuje vyprazdio-
vani, brani zicpé, sniZuje riziko ra-
koviny. Rozkladem mléc¢ného tuku
se totiz vytvareji latky, napomahajici
obnové a ochrané stfevni sliznice,
jez tak dokaze 1épe vstfebavat Zivi-
ny. (To je dulezité zvlasté pro déti
a seniory.) Probiotika rovnéz zvysu-
ji imunitu a brani rozvoji patogent
vcetné jejich pronikini pfes strevni
sténu do organizmu, brani i rozvo-
ji zanéth ve strevech. Funguji jako
prevence zanétu gynekologickych
i zanét mocovych cest. Zlepsuji
kvalitu pleti i celkovou kondici. Lze
sméle prohldsit, Ze buduji imunitu,
na jejiz sile naSe pevné zdravi zavisi.

Popularni jogurt

Jogurt patfi mezi nejznimé;jsi
mlécné vyrobky vibec. Ziskava se
pomoci kvaseni bakterii typu Lac-
tobacillus bulgaricus a Streptoco-
ccus thermophilus, jez pfeménuji
laktozu na kyselinu mlécnou. Ma
antisklerotické ucinky, zklidiuje
organizmus, redukuje hladinu cho-
lesterolu v krvi. Lidé ze Stfedozemi
pouzivaji jogurt po staleti k 1écbé
prajmu a jinych stfevnich onemoc-

néni. Je vhodnym pokrmem proti
travicim potizim. Pro 1é¢ebné ucely
se hodi pouze kvalitni neochucené
bilé jogurty. Podle nejnovéjsich vy-
zkumt hraji roli i pfi prevenci ra-
koviny tlustého stfeva. Francouzsti
védci zjistili, Ze Zenam, konzumu-
jicim hodné jogurtd, hrozi mensi
riziko rakoviny prsu. Plisobi i jako
prevence proti nachlazeni a chfip-
ce. Diky vysokému obsahu vapniku
pomaha pfi osteopordze a jinych
kosternich onemocnénich. Kefir,
jak naznaceno v uvodu, ma podob-
né 1éCivé vlastnosti jako jogurt. m

e

Pfi uzivani antibiotik

je vhodné snist jogurt
nebo doplnék stravy

s probiotiky ve dvou
tretindch intervalu mezi
poddnim tablet. Pokud
tedy uZivame antibiotika
po 12 hodinéch, snime
jogurt za 8 hodin po
polknuti tablety.

Co jsou to
laktobacily?

Tyto bakterie mlééného kvase-
ni (probiotika) jsou hlavni &&sli
mikrofléry  frévictho  systému,
kde tvorf pfiznivé prostfedi pro
mikrobiologickou  rovnovahu
a piirozenou bariéru infekénim
mikrobdm. Podporuji vylugovéni
exkrementd a prospivai stfevnf
peristaltice, odstrafiuji nesnasen-
livost na lakiézu, zvysuji vstiebd-
vani vépniku, zasahuji do me-
tabolismu cukrd, ovliviiujf tvorbu
né&kterych vitaminG hlavné sku-
piny B a K. Omezuji hnilobné
procesy a snizuji riziko wyskytu
rakoviny. DokéZou dokonce né-
které druhy rakoviny pfi spravné
aplikaci zastavit nebo i odstra-
nit, coz jenom dokazuje jejich
neuvéitelnou lécebnou silu.

UPOZORNENI: Nic v tomto
¢lanku neni zamysleno jako
lékarskd rada. Pro lékatskou

diagnézu, radu a pomoc
navifivie, prosim, svého lékare.

Kontakt na lécitele na str. 82.
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