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Есть ли польза в йогурте?

    
        
            
                Все мы знаем о том, что кисломолочные продукты благотворно действуют на кишечник.  Но некоторые ижевчане умудряются даже заменять йогуртом лечебные препараты, восстанавливающие микрофлору. Обладает ли этот продукт целебным действием и можно ли с его помощью решить проблемы со здоровьем?            
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                                Заведующий кафедрой ТППЖ ФГБОУ ВО ИжГСХА 

                                Галина Березкина

                            

                        

                        
                            Действительно, настоящий, «живой» йогурт может улучшить микрофлору. Этот кисломолочный продукт производят из пастеризованного молока и закваски с добавлением бактерий, которые благотворно влияют на наш организм. Но зачастую в йогурты кладут еще и сахар, поэтому сильно увлекаться ими не стоит - диетическим такой продукт точно не назовешь. Кроме этого, многие йогурты после добавления полезных бактерий «сдабриваются» различными добавками - красителями, ароматизаторами. Тут особое внимание следует уделить составу, который указан на этикетке. Если красители синтетические, то такой йогурт пользы для здоровья не принесет. Если же натуральные - то страшного ничего нет.                         

                    

                                                    

                        
                            Содержание [Показать]
                        


                        	
                                    
Как определить, полезен йогурт или нет?
                                


                    

                                                                            
                            
Как определить, полезен йогурт или нет?


	 Прежде чем покупать его в магазине, обратите внимание на этикетку: считается, что если на упаковке написано «живой» или «био», значит, в йогурте сохранились живые полезные бактерии. Но это не всегда так. Зачастую это может быть просто маркетинговый ход - гринвошинг. А вообще считается, что в кишечнике человека может прижиться только ацидофильная палочка, которая и приносит пользу нашему организму, а остальные бактерии агрессивную среду попросту не выдерживают. В классическом йогурте в составе закваски только болгарская палочка и термофильный стрептококк, а в биойогурте как раз содержится ацидофилка. Поэтому в этом плане живой йогурт намного полезнее.



	 О полезности кисломолочного продукта красноречиво говорит и его срок хранения - нужные бактерии быстро погибают, поэтому «живой» йогурт хранится в холодильнике не более 14 суток, и то если предприятие использует хорошую упаковку, которая обеспечивает стерильную среду внутри упаковки.



	
		 Имейте в виду, что йогурт не является препаратом и полностью не восстанавливает микрофлору. Не стоит надеяться, что проблемы со здоровьем удастся решить только с помощью одних «живых» йогуртов. Необходимо комплексное лечение и наблюдение у гастроэнтеролога или диетолога.
	



 
                        

                                    
                
                                    
                                
                    
                        Оставьте свой комментарий
                    

                    
                        Поделиться советом
                        
                            

                        

                    

                

                
                    

                    
                    Комментарии для сайта Cackle
                


                
                                            
                                                            полезное питание
                                                             йогурт
                                                             продукты
                                                             молочные продукты
                                                    

                    
                    Задать вопрос/предложить статью
                

            

        

    

    
        

            
            

        

    







Вам может быть интересно


    
        
                                            
                    
                        
                            Кулинария
                        
                        
                            
                                

                                Как питаться правильно?

                                Что должно входить в ежедневный рацион ижевчан

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Кулинария
                        
                        
                            
                                21.07.2022

                                Как приготовить плов?

                                
	 Секреты популярности восточной кухни



                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Кулинария
                        
                        
                            
                                

                                Какими должны быть суши и пицца?

                                Рекомендации ижевского шеф-повара

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Кулинария
                        
                        
                            
                                

                                Как приготовить рыбные бутерброды?

                                Отличная закуска к любому праздничному столу

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Кулинария
                        
                        
                            
                                

                                Как приготовить тыквенную запеканку?

                                Рецепт десерта из оранжевого овоща

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Кулинария
                        
                        
                            
                                

                                В каких продуктах содержится йод?

                                Что есть ижевчанам, чтобы компенсировать дефицит элемента в организме

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Кулинария
                        
                        
                            
                                

                                Как проверить продукты на качество?

                                Лайфхаки для определения фальсификата в домашних условиях

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Кулинария
                        
                        
                            
                                

                                Салат со свежими овощами и жареным сыром

                                Вкусно, необычно и полезно

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Кулинария
                        
                        
                            
                                

                                Как проверить мед на натуральность?

                                Необычные сорта меда на ижевских рынках 

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Кулинария
                        
                        
                            
                                

                                Из чего пожарить шашлык?

                                Что вкусного, помимо традиционного мяса, можно приготовить на гриле

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Кулинария
                        
                        
                            
                                08.03.2023

                                Какие кулинарные студии есть в Ижевске? 

                                Заведения с кулинарными мастер-классами для жителей Удмуртии

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Кулинария
                        
                        
                            
                                

                                Как приготовить рататуй?

                                Французская кухня на ижевском столе



                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Кулинария
                        
                        
                            
                                

                                Полезны ли яблоки из микроволновки?

                                Какие витамины сохраняются в печеных плодах

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Кулинария
                        
                        
                            
                                

                                Как приготовить суп из тыквы?

                                Рецепт для любителей необычных супов

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Кулинария
                        
                        
                            
                                

                                Какие продукты полезны для зубов?

                                Что нужно есть, чтобы не было кариеса

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Кулинария
                        
                        
                            
                                

                                Какое питание нужно школьнику?

                                Здоровый рацион для полноценного развития

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Кулинария
                        
                        
                            
                                

                                Как приготовить равиоли?

                                Рецепт для тех, кому надоели стандартные пельмени

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Кулинария
                        
                        
                            
                                16.09.2022

                                Как составить меню правильного питания?

                                Полезные советы для жителей Удмуртии

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Кулинария
                        
                        
                            
                                

                                Как сварить глинтвейн?

                                Варим напиток, который согреет в ноябрьские вечера

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Кулинария
                        
                        
                            
                                

                                Как приготовить индейку?

                                Правильное питание для жителей Удмуртской Республики

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                    

        

        

        

    









    
        
            
                
                                            
                            [image: ]
                        
                                    

                	
        
            Полезно знать
        
    
	
        
            Рекламодателям
        
    
	
        
            Правовая информация
        
    
	
        
            Полистать газету "Успех каждому"
        
    
	
        
            Публичная оферта
        
    


            

            
                
                    +7 3412 904-424                

                
                    aas@uspeh.udm.ru                

                
                    г.Ижевск, ул.Авангардная, 11                 

            

        

    


    
        
            
                
	
	



 

Запрещается перепечатка текстовых материалов, фотографий и иллюстраций без согласия правообладателя, а иное использование – без ссылки на правообладателя. При любом использовании материалов в сети Интернет гиперссылка на советыэкспертов.рф обязательна. Нарушение исключительных прав правообладателя преследуется по закону. Правила использования материалов.
Исключительные права на материалы, размещенные на интернет-сайте советыэкспертов.рф, в соответствии с законодательством Российской Федерации об охране результатов интеллектуальной деятельности принадлежат Индивидуальному предпринимателю НЕПОМНЯЩИХ ВИКТОРУ ПАВЛОВИЧУ и не подлежат использованию другими лицами без письменного разрешения правообладателя. Приобретение авторских прав: glavred@uspeh.udm.ru
Сетевое издание советыэкспертов.рф зарегистрировано Федеральной службой по надзору в сфере связи, информационных технологий и массовых коммуникаций. Учредитель: Индивидуальный предприниматель НЕПОМНЯЩИХ ВИКТОР ПАВЛОВИЧ (ОГРНИП 311184117800043) Главный редактор: Макшакова Е.В. Свидетельство: Эл № ФС77-84754 Дата регистрации: 17 февраля 2023 г. Территория распространения: Российская Федерация, зарубежные страны. Адрес редакции: 426035, Удмуртская Республика, г. Ижевск, ул. Авангардная, д. 11. Язык: русский. Ⓒ Индивидуальный предприниматель НЕПОМНЯЩИХ ВИКТОР ПАВЛОВИЧ, 2023  

 На информационном ресурсе применяются рекомендательные технологии (информационные технологии предоставления информации на основе сбора, систематизации и анализа сведений, относящихся к предпочтениям пользователей сети "Интернет", находящихся на территории Российской Федерации).




 [image: 18+.png]


 


            

          
        

    





    
    
        Предложить материалы для раздела «Мнение эксперта»

        [image: ]
    

    
        
            
                
                    
                

                
                    
                

                
                    
Авто
Вопросы ГИБДД
Правовые вопросы
Образование
Дошкольное
Школьное
Специальное
ЖКХ
Ресурсоснабжающие компании
Благоустройство территории
Права жильцов
Здоровье
Больницы Ижевска
Медицинское страхование
Узкие специалисты
Коронавирус
Недвижимость
Налогообложение
Купля/продажа
Ижевск и Удмуртия
Министерства и ведомства
Мероприятия
Благоустройство
Жизненные вопросы
Социальные вопросы
Выплаты и пособия
Личные документы
Трудовое право
Дом и дача
Строительство и ремонт
Садоводство
Питомцы
Домашние дела
Досуг
Спорт
Кулинария
Отдых
Ритуал
Религия
Кладбища


                

                
                    
                    Размер файла до 10мб

                

            

            
                
            

            
                
                    
                    Нажимая кнопку “Отправить”, я даю Cогласие на обработку своих персональных данных в соответствии с политикой конфиденциальности.

Договор публичной оферты для рекламы.
                
            

        

        
            Спасибо, ваше сообщение было отправлено.
        

    






    
    
        Стать автором

        [image: ]
    

    
        
            
                
                    
                

                
                    
                

                
                    
Авто
Вопросы ГИБДД
Правовые вопросы
Образование
Дошкольное
Школьное
Специальное
ЖКХ
Ресурсоснабжающие компании
Благоустройство территории
Права жильцов
Здоровье
Больницы Ижевска
Медицинское страхование
Узкие специалисты
Коронавирус
Недвижимость
Налогообложение
Купля/продажа
Ижевск и Удмуртия
Министерства и ведомства
Мероприятия
Благоустройство
Жизненные вопросы
Социальные вопросы
Выплаты и пособия
Личные документы
Трудовое право
Дом и дача
Строительство и ремонт
Садоводство
Питомцы
Домашние дела
Досуг
Спорт
Кулинария
Отдых
Ритуал
Религия
Кладбища


                

                
                    
                    Размер файла до 10мб

                

            

            
                
            

            
                
                    
                    Нажимая кнопку “Отправить”, я даю Cогласие на обработку своих персональных данных в соответствии с политикой конфиденциальности.

Договор публичной оферты для рекламы.
                
            

        

        
            Спасибо, ваше сообщение было отправлено.
        

    






    
    
        Не нашел услугу/товар? Заполни форму, выбери нужную категорию, в сообщении укажи, что именно ты ищешь
            (например, "Потолок 3*4 м белого цвета").

        И жди предложения от наших партнеров!

    

    
        
            
                
                    
                

                
                    
                

                
                    
Автомобили, автотовары, транспортные услуги
Антиквариат
Бытовые товары и услуги
Вакансии
Вторресурсы
Кафе, бары, рестораны, столовые
Клининг
Красота и здоровье
Магия, астрология
Мебель
Мясные товары
Недвижимость
Образование
Одежда, обувь, аксессуары
Окна, двери, лоджии, балконы
Отдых, хобби, спорт
Потолки
Продукты питания
Производство
Ремонт бытовой техники
Ритуальные услуги
Сад и огород
Сантехника
Строительство и ремонт, электроинструмент
Товары и услуги для дома
Уничтожение грызунов и насекомых
Финансы
Электроника, бытовая техника
Юридические услуги


                

                
                    
                

                
                    
                        
WhatsApp
Viber
Telegram
Телефон


                    

                    
                        
                        Размер файла до 10мб

                    

                

            

            
                
            

            
                
                    
					Нажимая кнопку “Отправить”, я даю Cогласие на обработку своих персональных данных в соответствии с политикой конфиденциальности.

Договор публичной оферты для рекламы.
                
            

        

        
            Спасибо, ваше сообщение было отправлено.
        

    





    
    
        Задайте ваш вопрос

    

    
        
            
                
                    
                

                
                    
                

                
                    
                

                
                    
                

            

            
                
            

            
                
                    
                    Нажимая кнопку “Отправить”, я даю Cогласие на обработку своих персональных данных в соответствии с политикой конфиденциальности.

					Договор публичной оферты для рекламы.
                
            

        

        
            Спасибо, ваше сообщение было отправлено.
        

    






    
    
        Заявка на размещение рекламы

    

    
        
            
                
                    
Главная страница
Информационные рубрики
Внутри статей
Каталог компании
Размещение карточки компании
Текстовый материал
Другое


                

                
                    
                

                
                    
                

                
                    
                        
WhatsApp
Viber
Telegram
Телефон


                    

                    
                        
                    

                

                
                    
                        
                        Размер файла до 10мб

                    

                

            

            
                
            

            
                
                    
					Нажимая кнопку “Отправить”, я даю Cогласие на обработку своих персональных данных в соответствии с политикой конфиденциальности.

					Договор публичной оферты для рекламы.
                
            

        

        
            Спасибо, ваше сообщение было отправлено.
        

    







    
    
        Спасибо, ваше сообщение было отправлено.
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