Nevérte mytdim o jogurtech
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O pozitivnim vyznamu jogurtd a dalSich zakysanych vyrobk{ se pfilis nepochybuje. Spotfebitelé je povazuji za chutné
vnimaji je také jako zdravé. Nedavno se vSak o zakysanych vyrobcich zacaly Sifit blize nezddvodnéné myty, zkreslujici ¢i
doslova zavadéjici informace.

Je&té do nedavna by se feklo, Ze o pozitivhim vyznamu jogurtl a daldich zakysanych
vyrobkd ve zdravé vyzivé nebude snad vibec nikdo pochybovat. Publikovano o tom bylo
na tisice odbornych i osvétovych ¢lankd, odvysildna celd tada diskuzi s rdznymi
odborniky. Znaéna obliba jogurtl mezi spotfebiteli vé&tdinou potvrzovala skutenost, Ze
jsou nejenom chutné, ale i to, Ze jsou vnimany jako zdravé.

Neddvno se vdak i o zakysanych vyrobcich zadaly &ifit blize nezdGvodné&né myty,
polopravdy a zkreslujici ¢i doslova zavadéjici informace. Moznou pFi¢inou téchto zmén by
mohl byt napfiklad konkurenéni boj jinych vyrobcl potravin, zviditelfiovani se rlznych
"socialnich inzenyrd", rddoby odbornikd na vyzivu, nékdy ale i mystifikovani vefejnosti ze
strany dokonce i nékterych lékail, nechdpajicich bohuzel Fadu dalSich souvislosti
potravinaiské biochemie a mikrobiologie. A jak vime, 1ékafim se obvykle vé&fi vice ne?
jinému odbornikovi.

Jak je znamo, jogurt pochdazi z Balkanu. Nesvédci uz jenom ona prosluld dlouhovékost
zdejsich lidi odvozovana pravé z konzumace jogurtt o tom, Ze na zdravotni prospé&snosti
té&chto mléénych vyrobkl skuteéné& néco bude? A pak je tu novy, zcela moderni fenomén.
Celd Fada dnednich zakysanych vyrobkd se Fadi mezi tzv. funkéni potraviny obsahujicich
Zivé probiotické mikroorganismy. Funkcni potravina je takova, kterd kromé zakladni
vyzivové funkce musi mit jesté védecky prokdzané priznivé UcCinky na lidské zdravi.
Funkéni potravina je bud sama zdravi prospé€snda, nebo prinejmensim sniZuje riziko
urCitého lidského onemocnéni (napf. poruchy zazivaciho traktu, kardiovaskularni
choroby, aj.)

Podivejme se nyni na nékteré nejcastéji Sirené myty a pokusme se je odborné vyvratit.

1. mytus: Ne vSechny jogurty obsahuji Zivé kultury

Toto tvrzeni je jednoznacné mylné. Jiz z pouhé definice jogurtu, ktera je zakotvena v
platné legislativé, vyplyva pozadavek na pritomnost zivé jogurtové mikrofléry v presné
definovaném mnoZstvi na konci data trvanlivosti jogurtu (nejméné 10 miliéni/g). Tento
pozadavek je respektovan véemi ¢eskymi vyrobci. PUsobeni Zivych jogurtovych kultur
preménujicich mléény cukr laktézu na kyselinu mléc¢nou je ostatné nezbytnou podminku
pro vznik jogurtu. Mytus pravdépodobné vzniknul pocatkem 90. let, kdy byly na Cesky trh
dovazeny z Némecka "jogurtové" vyrobky neobsahujici Zivou mikrofldru, protoze byly z
dlvodd prodlouzeni trvanlivosti tepelné odetfeny. Toto je viak u eskych jogurtl
vylouceno.

2. mytus: Trvanlivost jogurtii je 2-3 dny, maximalné jeden tyden

Jogurt patfi mezi fermentované vyrobky, ve kterych jsou pouzivany presné definované
uslechtilé mikroorganismy (Lactobacilusdelbrueckiisubsp.bulgaricus a
Streptococcussalivariussubsp.thermophilus) za Gcelem pfemény mlécéného cukru laktozy
na jiné prirodni Iatky, které prirozenym zplisobem prodluzuji trvanlivost pdvodni
potraviny. Princip prodluzovani trvanlivosti pfirozenou cestou je znamy napfiklad pfi
vyrobé kysaného zeli, vina a jinych potravinovych vyrobk{. Trvanlivost u t&chto vyrobkl
je pak vyrazné del$i, nebot vzniklé latky - at uz pFirodni kyseliny nebo alkohol - zabranuji
rlstu naprosté vétsiny nezadoucich mikroorganismd.

To, ze dnes vyrobeny jogurt vydrzi déle nez jogurt vyrobeny napft. pred 20 lety, vyplyva
predevsim z toho, Ze se v mlékarnach vyznamné zlepsily standardy hygieny pfi vyrobé a
baleni a nedochazi ke druhotné kontaminaci vyrobku. Pfi dodrzeni vedkerych pravidel
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hygieny a pfi disledném uzavieni obalu tak mGZe "dnesni" jogurt dosahovat bez
problému doby spotieby az 30 dnd.

3. mytus: Jogurt s trvanlivosti jeden mésic musi obsahovat konzervanty

Toto je zcela chybné tvrzeni. Vlastni proces vyroby jogurtu, preména laktézy na kyselinu
mlé&nou, zplsobuje okyseleni mléka. Fermentace mléka je prikladem prodlouzeni
trvanlivosti vyrobkd biologickou konzervaci a patfi tak k nejstar&im zptisobdm
dlouhodobé Gchovy potravin. Pfikladem jiného zplsobu "konzervace" u zakysanych
vyrobkl muze byt vyroba kefiru. Zde se na kvaseni podileji také kvasinky, které svou
¢innosti produkuji v malém mnoZstvi dokonce i alkohol, ktery rovnéz plsobi jako
pfirozeny "konzervant".

4. mytus: Soucasny jogurt neni skutecny jogurt

Jogurt je tradi¢ni fermentovany vyrobek pochazejici z oblasti Balkanu. Jiz v roce 1905
objevil bulharsky Iékaf S. Grigoroff, Ze pivodcem premény mléka na jogurt jsou
mikroorganismy.Teprve pozdéji doSlo k definovani jogurtu jako nového druhu mlécného
vyrobku. Dne&ni vyroba jogurtu se v zasadé vibec nelisi od té, kterd byla jiz zndma pred
stovkami let. Principem totiz stale z{stava fermentace mléka pfesné definovanymi
mikroorganismy. Podle soucasné platné legislativy je jogurt definovan jako kysany
mlécny vyrobek ziskany kysanim mléka, smetany, podmasli nebo jejich smési pomoci
dvou zivych mikroorganizm( - smés tvoti Streptococcussalivariussubsp. thermophilus a
Lactobacillusdelbrueckiisubsp.bulgaricus.

5. mytus: Smetanovy jogurt obsahuje vice vapniku

MIéko a mlé&né vyrobky véetné jogurtl jsou kromé jiného vyznamnym zdrojem vapniku
nezbytného pro tvorbu kosti, zubl a plnéni dal&ich vyznamnych fyziologickych funkci.
Vapnik je v nich zejména vazan na bilkoviny mléka. Plati tedy uméra, ze ¢im vysSsi je
podil bilkovin, tim vyssi je obsah vapniku. Spotrebitelé se vSak nékdy mylné domnivaji,
ze obsah vapniku je Umérny obsahu tuku. Jde o klasicky mytus a pravdou je presny
opak, ¢im vySsi je obsah tuku v jogurtu, tim obsahuje méné bilkovin a imérné tomu i
méné vapniku. Z vyse uvedeného vyplyva, ze smetanovy jogurt obsahuje méné vapniku
nez "obycejny" jogurt.

6. mytus: Jogurt neni zdravou potravinou

Jogurt se rfadi mezi mlécné vyrobky. Podle soucasnych vyzivovych doporuceni by se mély
mléko a mlé&né vyrobky konzumovat alespori tfikrat denné. Hlavnim divodem proto je
predevsim vysoky obsah vapniku a vyzivové vysoce hodnotnych mlécnych bilkovin.

Poznamka: Priblizné 10-15 % Ceské populace trpi metabolickou poruchou zvanou
intolerance laktézy. Tito lidé se ¢asto vyhybaji konzumaci veskerych mlé&nych vyrobkd.
Neuvédomuji si vsak, Ze laktézovd intolerance je ddsledek reakce jejich téla na
skutecnost, Zze nejsou schopni stravit mlécny cukr laktézu. Ta se tak dostava nestravena
do strev, coZ u téchto lidi zpGsobuje stfevni koliky, prajmy a zvraceni. Zakysané mlééné
vyrobky, a jogurty pak predevsim, jsou vSak vhodnou alternativou konzumace mléka pro
takto postizené jedince, protoze vyse zminénou poruchu metabolismu pomohou Fesit.
Jogurtové kultury totiz samy rozstépi mléény cukr na jednoduché latky, se kterymi si télo
téchto osob jiz bez problém{ poradi. Nakonec vznikld kyselina miléénd navic priznivé
plsobi v zaZivacim traktu vytvéfenim kyselého prostfedi nevhodného napf. pro hnilobnou
mikrofioru.

7. mytus: Jogurty obsahuji nebezpecna " écka"

Jakakoliv pouzitd pridatna latka obsazena v potraviné musi byt dle platné legislativy o
oznacovani vzdy deklarovana na obalu potraviny v Udajich popisujicich slozeni potraviny.
Vétsinou se uvadi jeji nazev nebo pouze jeji ¢iselny kéd ("E-Cislo") s nazvem prislusné
kategorie, do které pridatna latka patfi (napf. barvivo, sladidlo, zahustovadlo atd.). Toto
kédovani zavedla v dobré vife EU, aby informovala spotiebitele o latkach povolenych pro
vyrobu potravin na zakladé toxikologickych studii. V rozporu s tim je vSak oznacovani
pridatnych latek kédem E vnimano verejnosti spise negativné. Tim tak paradoxné
nedochazi k naplnéni pdvodniho zdméru poskytnout spotrebiteli konkrétni informaci o



tom, Ze obsazena pridatna latka je bezpecna.

V pFipadé bilého (ptirodniho) jogurtu nejsou navic povoleny vibec 7adné pFidatné latky,
u jogurtd s ochucujici slozkou mohou byt pFitomny pouze ty ptidatné latky, které se do

vyrobku dostavaji prenosem z pouzité ochucujici slozky, pro kterou byly opét povoleny

(napf. barviva, sladidla, konzervanty, apod.)

8. mytus: Pouze jogurty zrajici v kelimku jsou skutecné jogurty

Pro jogurty existuje pouze jedna definice, a to z pohledu slozeni vyrobku a obsahu Zivych
bakterii. Pfi jejich vyrob& jsou v$ak pouzivany dva druhy procest: Prvni zplsob je
zalozen na fermentaci pfimo ve spotrebitelském obalu. Pfi vyuziti této technologie zrani
se do mléka pridava jogurtova kultura a tento polotovar se ihned staci do obalu, ve
kterém pak probiha fermentace. Struktura takto vyrobeného jogurtu je pevna, gelovit3,
ldmava a na lomu nepravidelna. Pfi druhém zplsobu ptipravy prob&hne fermentace v
procesnim tanku. Tento postup zrani je novéjsi a v soucasné dobé i ¢astéji pouzivany v
primyslové praxi. Hotovy produkt je aZ po dokonéené fermentaci a rozmichani koagulatu
pInén do oball. Pfedtim mohou prob&hnout jeté dalsi technologické operace, napf.
homogenizace a chlazeni a baleni probiha vétSinou v aseptické atmosfére. Konzistence
takto vyrobeného jogurtu je v tomto pfipadé krémovita, hladka a leskla.

VyZzivové vlastnosti obou typ( vyrobkl jsou viak pfi stejném sloZeni zcela identické.

9. mytus: Jogurty jsou vyrabény z pasterovaného mléka, musi byt tudiz mrtvé
Zakladni mlécnou surovinu pro vyrobu jogurtu je nutné tepelné osetfit, Cili pasterovat.
Jedna se o zakonnou povinnost definovanou pted vice neZ 80 lety. Divodem je
skute¢nost, ze syrové mléko obsahuje mikroorganismy, z nichz uréitad ¢ast mize byt
zdravotné nevhodna pro spotrebitele.

RovnéZ v piipadé vyroby jogurtl se pouZiva tepelné o3etfeni k eliminaci neZzadoucich
mikroorganismd. Nasledné se vdak do takto prvotné odetfeného mléka pFidava ziva
uSlechtilad jogurtova mikrofldra, ktera je zodpovédna za proces fermentace a nasledny
vznik pozadované konzistence a chuti vyrobku.

Jogurt se v ¢eskych zemich po ukonceni fermentace tepelné neosetfruje, a je tudiz ,zivy".

10. mytus: Jogurty "ve skle" s ovocem na dné neobsahuji "écka"

Prvni jogurty s pfidavkem ovoce zacala primyslové u nds vyrabét jiz ve tficatych letech
minulého stoleti Trojska mlékarna v Praze (pod znamou znackou JOVO). Pro prodlouzeni
trvanlivosti pridavala na jogurtovou hmotu ovocny dzem.

Proto, aby byl obsah ovocné slozky ve vSech kelimcich shodny, je vSak nutné ovocnou
slozku stabilizovat napr. pektinem, Skrobem ¢i jinymi stabilizacnimi latkami. Jogurty s
obsahem ovocné slozky tedy obsahuji stabilizatory.

Princip stabilizace ovocné slozky je ale v podstaté vzdy stejny, at se jedna o ovocnou
slozku pfidavanou na dno sklenicky nebo do oddéleného prostoru dvoukomorového
kelimku, ¢i at se pouzitd ovocna slozka jiz pfi vyrobé promicha s jogurtovou hmotou.

Podobna a dalsi tvrzeni o jogurtech se objevuji stale Castéji a jsou rozSifovana po
rlznych internetovych blozich a bohuzel je ptebiraji ¢asto i seriézni periodika a vefejna
média. Tento c¢lanek ma za cil upozornit na nékteré z nich a pokusit se nacrtnout
spotiebitelim srozumitelné argumenty dokladujici, Ze je vlastné véechno jinak. Zavérem
je jedté nutné poznamenat, Ze jakost ¢eskych jogurtl jako i dal$ich zakysanych mlé&nych
vyrobkd je trvale velmi vysokd a srovnatelna s dobrymi zahrani¢nimi vyrobky a souasné
také pIné odpovida platnym legislativnim pozadavkim.
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