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		Киселото мляко е богато на калий, калций, протеини, витамини от групата В.

Проучванията показват, че то усилва и укрепва имунната система.

Лактобацилите в киселото мляко подпомагат нормалното функциониране на червата, увеличават количеството на усвоените хранителни вещества, запазват храносмилателната система здрава, укрепват имунната система.

Включването в ежедневното меню на порция кисело мляко е подкрепено с много медицински факти. Учени от Калифорнийския университет са стигнали до извода, че приемащите кисело мляко имат по-голямо количество гама-интерферон (ключов компонент за правилното функциониране на имунната система).

Киселото мляко съдържа четири различни живи култури, на които се дължи здравословният му ефект: L. acidophilus, L. bulgaricus, S.thermophilus и не на последно място бифидобактерии.

На пазара има кисели млека, които не съдържат посочените горе живи култури и съответно не могат да окажат положително влияние. За това е важно да проверяваме внимателно етикетите на стоките, които купуваме.

По-здравословно е да купуваме натурално кисело мляко, което да овкусяваме с плодове, отколкото да консумираме готовите плодови млека. Последните съдържат оцветители, подобрители, аромати, които не се славят като най-полезните съставки на храната.

Приемът на кисело мляко осигурява на организма ензимите, необходими за усвояване на млечните продукти. Така например, за да бъде усвоен калцият (съдържащ се в тях), той трябва да „навлезе“ в организма с киселинна матрица. Съдържащата се в киселото мляко млечна киселина е идеалният съюзник за извършване на този процес.

250 грама  кисело мляко съдържат с около 25% повече калций в сравнение с прясното мляко.

Жените, които консумират 4 порции кисело мляко седмично, страдат значително по-рядко от инфекции на пикочно-половата система.
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	ПОСЛЕДНИ КОМЕНТАРИ

	
	
		
			Автор: Zornica  |  Дата: 22.12.2011 15:29

			Киселото мляко е традиционен у нас млечнокисел продукт, любим на поколения българи. 

С този нов уеб сайт искаме да ви запознаем в детайли с историята, производствения процес, здравните ползи и актуалните новини за киселото мляко. Натрупването на млечна киселина променя формата на млечните белтъци и така от заквасеното мляко се получават най-разнообразни продукти – кисело мляко, сирене, кашкавал и много други. Всяка закваска съдържа различни видове микроорганизми, в различни съотношения помежду им. http://www.kiselomliako.bg/static.php?content_id=13
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		НАПИШИ КОМЕНТАР:

		
		
		
	
			* ИМЕ:	
				
				E-MAIL:	
				
			
	* КОМЕНТАР:	
				
			
	 	
				
					* КОД ЗА СИГУРНОСТ:  
					Въведете кода от картинката: 
				
				[image: security code]
				
			
	
				

			
	
				
				* Полетата маркирани със звезда са задължителни. Вашият e-mail адрес няма да бъде публикуван публично.


				

				Тъй като бихме искали форумът да е място за честни, откровени и интересни мнения, най-любезно молим да използвате учтив и неагресивен тон в постингите си.

				Всяко мнение, което подтиква към расова или полова ненавист, към тероризъм, както и написаното на вулгарен език, ще бъде изтривано веднага. Откровени рекламни съобщения, особено тези с поставени хиперлинкове без никаква връзка с обсъжданите теми, ще бъдат квалифицирани като спам и няма да бъдат толерирани. 
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			С какво е полезна чашата вода на гладно сутрин

			10.03.2017 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 0) 

			Може би сте чували за популярната като „холивудска" закуска – чаша топла вода с половин грейпфрут. » Прочети
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			5 неочаквани ползи от джинджифила

			8.03.2017 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 0) 

			Джинджифилът е любима подправка на много хора. » Прочети
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			Сурово барче с ядливи български рози и пробиотик спечели международна награда

			27.02.2017 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 1) 

			Българското сурово барче Go4Raw спечели престижната награда "Най-добър нов продукт” в категорията Хранителни продукти и снаксове на най-голямото световно изложение за здравословни храни Биофах в Нюрнберг, Германия. » Прочети
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			Вижте кои са ползите и вредите от кафето

			15.02.2017 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 0) 

			Обичате ли кафе? » Прочети
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			Дали са полезни сушените плодове

			24.01.2017 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 0) 

			Тъй като вече нямаме възможността да хапваме пресни плодове, единствения начин да се насладим на любимия си плод, е той да е изсушен. » Прочети
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			Нова диета „3 часа“

			6.01.2017 (Коментари: 1) 

			Новата диета, наречена „3 часа“ се основава на това кога ядете, а не какво, предаде БГНЕС.



 » Прочети
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			Ядки срещу стрес

			28.12.2016 (Коментари: 0) 

			Една шепа шамфъстък на ден може да ви помогне да намалите щетите от стреса, предаде електронното издание Health.
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			Как да стопим мастните клетки?

			25.12.2016 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 3) 

			Черният чай с цитрусови нотки от бергамот стопява мазнините, откриха учени, ръководени от професор Винченцо Молас, съобщи БГНЕС.



 » Прочети
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			Канелата е най-полезната подправка

			13.12.2016 (Коментари: 0) 

			Най-полезната подправка е канелата, която допринася за доброто здраве и предпазва от настинки и вируси.



 » Прочети
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			Витамини и минерали

			29.11.2016 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 1) 

			Витамините са съществена част от здравословния хранителен режим – тялото демонстрира симптоми при липса на конкретен витамин. » Прочети
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