Egyél joghurtot: sokaig élsz!

Egy kis joghurttorténet
A savanyitott tejkészit-
mények az emberiség
leg&sibb taplalékai kozé
tartoznak. Perzsiaban és
Indidban mar tobb ezer
éve ismerték a specidlis,
fermentalt, ,,buggyantott
tejet”, Iényegében a jog-
hurtot. Megismerésérdl
szamos legenda mesél.
Egyik szerint Isten kiild-
te el a joghurt receptjét
egyik angyaldval Abrahdmnak, aki ennek kdszonhetSen allitGlag 175 évet
élt. Masik legenda szerint Dzsingisz kan kovete vizet kért az egyik megh6-
ditott faluban. A falubeliek azonban viz helyett tejet Ontottek a kulacsaba,
remélve, hogy a sivatagban ennek nem veszi hasznat. A magas hdmérséklet
€s a lovas dlland6 mozgdsa azonban megvaltoztatta a tejet, igy amikor a ko-
vet kinyitotta a kulacsot €s megkdstolta annak tartalmat, egy kellemes, tidi-
t6 folyadékot talalt. Ezt kovetSen a hoditok mindenhova magukkal vitték ezt
a savanyu tejitalt, igy terjedt el szerte a vildgon. Készitették az 6rmények,
akik mayzoomnak, a hinduk, akik dadhinak, az egyiptomiak, akik benraib-
nak, a perzsdk, akik kasmak, az irdniak doughnak, a norvégek kaeldernek,
az izlandok skyrnek nevezték. A savanyitott tej Magyarorszdgon is fellelhe-
t6, hazai neve tarho. Készitésének titkat a honfoglal6 magyarok hoztdk ma-
gukkal, a pasztorok még a mult szdzad 30-as éveiben is készitették az alab-
bi recept szerint:

A tejet elGszor felforraltdk, majd 50-60 “C-ra hiitve zart edényben beoltot-
tdk az el6z6 tarh6bdl vett tarhdmaggal, subaba burkoltdk, ahol néhdny 6ra
alatt kih(lt és fogyaszthatd is volt a joghurtndl kevésbé savanykas, tiditd izt
ital.

A legenddkon tdl annyi bizonyos, hogy fogyasztasuk egyidds a tejet ad6 al-
latok (tehén, bivaly, kecske, juh) hdziasitdsaval — ismerete tehat 4-8 ezer
évesre becsiilhetd. Kezdetben a melegebb éghajlati vidékeken bizonyara vé-
letleniil savanyodott meg a tej, majd kés6bb valdszindleg rdjottek, hogy a
savanyitott tejek lidit6bbek, szomjoltébbak, hosszabb ideig eltarthatdk, mint
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maga a tej, €s ettol kezdve torekedtek eldallitasukra.

A joghurt mint a hosszu élet kulcsa
A joghurt egyike a legértékesebb tdplalékainknak. Ennek magyardzata az
€16 kultirdban rejlik.

Az €16 kultarak szerepe:

— gdtlo — megakaddlyozzdk egyes betegségek kialakuldsat,
— tisztito — megtisztitanak a toxikus anyagoktdl,

— karbantarto -

egyensulyban tartjak

a Dbélflorat, erOsitik

az immunrendszert.

Az ember gyomor-

bélrendszerében €16

mikroorganizmusok

Osszessége a bélflo-

ra, amely kb. 400-

500 kiilonboz6 fajta-

ju baktériumot tar-

talmaz Ezek a tap-

lalkozastol, diétatdl,

stresszhelyzettdl fliggden folyamatosan véltoznak, jelentSségiik egyrészt az
emésztés elGsegitése, masrészt B, vitamint termelnek, 6vjak a bél nyalka-
harty4jat, segitik az immunrendszert a védekezésben, megakaddlyozzdk sz4-
mos betegség kialakulasat.
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Egy tanulmdny szerint a joghurtban 1évd tejsavbaktériumok csokkenthetik a
vastagbélben azoknak az enzimeknek a mennyiségét, amelyek a vastagbél-
rak kialakuldsdhoz vezetnek.

A helytelen tdpldlkozds, a rossz étkezési szokdsok, betegség esetén az an-
tibiotikumok er&sen kdrosithatjdk a bélflorat, olyan baktériumok és gom-
bak szaporodhatnak el, amelyek anyagcseretermékeikkel terhelik a méjat
€s az immunrendszert. — ilyenkor segit a joghurt. A tejsavas erjesztés sordn
végbemend fehérjebontds miatt megnd az egészségvéds bioaktiv peptidek
mennyisége, a peptidek gatoljdk bélrendszeriinkben a kdros mikroorganiz-
musok elszaporodasat és méreganyag termelését, tovabba segitenek fenn-
tartani a bélrendszer baktériumflérdjanak egyensulyit. Immunrendszer-
erdsitd hatdsukndl fogva szerepet jitszanak a daganatok kialakuldsanak
megakadélyozdsaban is. Hatdsukra csokken a mdjban a zsirlerakddds, gyor-
sul a méjregenerdcio, javul az Osszes dsvanyi elem felszivoddsa. Kisebb
lesz a csontritkulds veszélye is, hiszen a kalcium nagyobb aranyban épiil be
a csontokba. A savanyitds miatt B,-vitaminban, niacinban, folsavban és
biotinban dudsak.

Joghurtot a tejcukorérzékenyek (laktézintolerancidban) is fogyaszthatnak,
ugyanis az €16 kultdra enzimjei mintegy ,.el6emésztik” a laktdzt a szervezet
szamadra.

A joghurt mindezen j6
hatdsat mar igen régota
ismerik. I. Ferenc francia
kirdly 4llandé bélprob-
lIémakkal kiizdott, ame-
lyeket udvari orvosai nem
tudtak meggydgyitani,
ezért a torok szultanhoz
fordultak segitségért, aki
el is kiildte legiigyesebb
orvosat. Az orvos egy ki-
sebb birkacsorddval és a
joghurt titkos receptjével

érkezett a kirdlyi udvarba. A jog-

hurt meggyodgyitotta a kiralyt, igy
annak fogyasztdsa elterjedt az
egész orszdgban. A jotékony hatds
magyardzatdra a 20. szdzad elejéig
kellett varni, amikor a périzsi Pas-

teur Intézetben egy orosz kutato,

Ilja Mecsnikov azt kutatta, hogyan

lehet csokkenteni az emésztést ko-

vetd puffadést, és egyéb bélprob-
lémadkat. Kiinduldsa az volt, hogy
sziil6hazajadban, a Kaukdzusban —

ahol az a legenda jérja, hogy a sa-
vanyftott tej erdt és egészséget ad

— mindez nem fordul el8. Az ott

€16 népek naponta savanyitott tejet
isznak és hosszd kort érnek meg.
Kutatdsai nyoman sikeriilt bebizo-
nyitania, hogy a joghurtban 1év6 baktériumok megakadalyozzak a bélben
€16 toxikus anyagot termeld baktériumok elszaporoddsat — ezért a munké-
jaért 1908-ban Nobel-dijjal tiintették ki.

A joghurt ezt kdvetSen terjedt el Eurdpa szerte. Az elsd gyartok kozott volt
Isaac Carasso, aki 1919-ben, Barcelondban nyitotta meg tizemét. Hiressé €s
vildgméretlivé Danone-nak becézett Daniel fia tette a gydrat. A joghurt vi-
lagméretii fogyasztdsa a 20. szdzad 60-as éveitdl regisztralhatd. Manapsdg
a vildgon az egy fore jutd joghurtfogyasztas évi 2 kg, rendszeresen az em-
beriség 30%-a fogyasztja. Hazdnkban a kedveltsége 38%, egy dtlagos ma-
gyar feln6tt heti 1,2 alkalommal fogyaszt natdr-, 1,1 alkalommal gyiimolcs
joghurtot.

A termék csomagoldsan fel kell tiintetni a megnevezést, a zsirtartalmat, az
izesitést. Jelezni kell a csomagoldson. ha utélagos h6kezelést alkalmaztak,
a nem utoéhdkezelt termék megnevezése: ,,é16f16rds”. Ha a termék elGallita-
sdhoz a f6 jelleget meghatdrozo6 kultira mellett egyéb kultdrat is adtak, ak-
kor az erre val6 utalds megengedett — pl. Bifidus joghurt.



