Что полезно в йогурте
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Российские аналоги йогурта – простокваша, ряженка, кефир. Простокваша даже послужила источником исследований знаменитого русского иммунолога Ильи Мечникова. 
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Кальций и витамин D в йогурте способствуют укреплению костей
Люди старше 35 лет ежегодно теряют 1% кальция из костной ткани. Поэтому существует рекомендация – ежевечерне принимать 1 стакан любого кисломолочного продукта, в том числе и йогурта. Белок лактоферрин также способствует укреплению костей, служит профилактикой остеопороза.
Йогурт нормализует микрофлору кишечника
Лактобактерии расселяются в толстом кишечнике и способствуют улучшению его работы.

Йогурт жирностью 1-2% снижает уровень "плохого" холестерина
Снижение уровня "плохого" холестерина предупреждает развитие атеросклероза и инфаркта миокарда. Оптимальным будет употребление йогурта 1%-ной жирности. Жирность 1-2% - тот минимум, который следует употреблять. Нужно иметь в виду, что любая добавка с сахаром (сладкий йогурт, йогурт с фруктами) скорее минус, чем плюс.


Йогурт полезен для щитовидной железы
Йогурты содержат йодиды – соли йода. Йод и йодиды необходимы для функционирования щитовидной железы. Гормоны щитовидной железы дают человеку жизненную энергию.

Как выбрать
Лучше выбирать йогурт без дополнительных добавок и с маленьким сроком хранения, до 7 дней. Йогурты, которые долго хранятся, скорее всего не содержат лактобактерий.
Замороженный йогурт теряет свои полезные свойства.

Как хранить
Йогурт следует хранить в самом холодном месте холодильника, в глубине, а не в дверце, где самая теплая температура.

Йогурт — это великолепный продукт, который очень нравится малышам. Он появляется в рационе детей одним из первых, и заслуженно. Его также можно использовать в качестве соуса как «приманку», чтобы познакомить малышей с новым вкусом или блюдом.

Используйте йогурт вместо майонеза. Натуральный обезжиренный йогурт содержит на 10% меньше калорий, на 1% меньше жира, на 3% меньше холестерина, чем обычный майонез. Комбинация низкокалорийного майонеза и обычного йогурта (в равном объеме) подходит для разных блюд, включая картофельный салат, салат из капусты, моркови и лука (обычно его заправляют майонезом), для салата из тунца и многих других.

Попробуйте использовать натуральный йогурт вместо сметаны. В нем намного меньше калорий, жиров и холестерина. Если вы добавляете йогурт вместо сметаны, нагревайте блюдо очень осторожно, чтобы он не свернулся. Лучше всего для этого подходит обезжиренный йогурт.
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Попробуйте использовать йогурт вместо молока или сливок. Натуральный йогурт может с успехом заменить молоко, сливки или сметану при приготовлении вафель, блинов и булочек.
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Ешьте йогурт вместо мороженого. Взбитый охлажденный йогурт вполне может заменить мороженое.
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