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Γιαούρτι και η σημασία του στον οργανισμό
/ Επιστήμες, Τέχνες & Πολιτισμός

Μελέτες που έγιναν στο πανεπιστήμιο του Χάρβαρντ έδειξαν πως το γιαούρτι 
βοηθά ενάντια στον διαβήτη τύπου 2. Περίπου η κατανάλωση 28 γραμμαρίων 
ημερησίως μειώνει τον κίνδυνο εμφάνισης διαβήτη κατά 18%. Αυτό ευσταθή αφού 
άλλες προηγούμενες μελέτες έδειξαν πως το ασβέστιο, μαγνήσιο και κάποια 
λιπαρά οξέα που βρίσκονται στα γαλακτοκομικά προϊόντα μειώνουν το κίνδυνο 
εμφάνισης διαβήτη και αυτό οφείλετε επίσης και στα προβιοτικά που βρίσκονται 
στο γιαούρτι. Το γιαούρτι επίσης μειώνει τις πιθανότητες εμφάνισης παχυσαρκίας, 
βοηθά στο δέρμα και στα μαλλιά, στην γονιμότητα και δρα ενάντια του καρκίνου.

Πρώτα όμως πρέπει να πούμε τι είναι το γιαούρτι και πως παρασκευάζεται…

Είναι ένα γαλακτοκομικό προϊόν που δημιουργείτε μετά την ζύμωση του γάλακτος 
με βακτήρια «οξυγαλακτικά». Αυτά τα βακτήρια είναι γαλακτικού βακίλλου και 
γαλακτικού στρεπτόκοκκου  τα οποία δημιουργούν το γιαούρτι.

Το γιαούρτι είναι ένα εξαιρετικό τρόφιμο με πληθώρα από θεραπευτικές 
επιδράσεις στον οργανισμό. Είναι άριστη πυγή ζωικών πρωτεϊνών με υψηλή 
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βιολογική αξία και είναι πιο εύπεπτο από το γάλα λόγω της ζύμωσης του κατά την 
διάρκεια παρασκευής του. Περιέχει επίσης φώσφορο, βιταμίνες συμπλέγματος Β, 
κάλλιο, βιταμίνη Α και βιταμίνη D. Μειώνει την χοληστερίνη στο αίμα αν 
καταναλώνεται σε σωστές ποσότητες και επίσης έχει καλύτερη απορρόφηση στον 
οργανισμό ιδιαίτερα σε άτομα που παρουσιάζουν αλλεργία ή δυσανεξία στην 
λακτόζη γιατί μειώνεται το ποσοστό λακτόζης κατά 20-30% κατά την μετατροπή 
του γάλακτος σε γιαούρτι. Η πέψη του γιαουρτιού γίνεται πολύ πιο εύκολα παρά 
από άλλα τρόφιμα και ιδιαίτερα από το γάλα που χρειάζεται αρκετή ώρα για να 
χωνευτεί.

Το γιαούρτι περιέχει λακτόζη το οποίο σε ένα ποσοστό μετατρέπεται σε γαλακτικό 
οξύ όταν ζυμωθεί, με αυτή την διαδικασία παραμένει θρεπτικό αλλά παράλληλα 
και διαιτητικό.  Περιέχει μεγάλη ποσότητα ασβεστίου και έτσι περίπου 250 
γραμμάρια γιαουρτιού καλύπτουν περίπου το 50% της ημερήσιας ανάγκης  του 
ανθρώπινου οργανισμού.

Το γαλακτικό οξύ τονώνει την κινητικότητα του εντέρου αυξάνει την καζεΐνη στον 
οργανισμό και βοηθά στην καλύτερη απορρόφηση ασβεστίου στο έντερο.

Τα βακτήρια του γιαουρτιού προστατεύουν το σώμα από διάφορα παθογόνα 
βακτήρια που μπορούν να βλάψουν τα έντερα και προκαλέσουν σοβαρά 
προβλήματα εντεριτίδων. Δυναμώνουν το ανοσοποιητικό σύστημα, προκαλώντας 
εντερικά αντισώματα ιδιαίτερα σε άτομα που παίρνουν αντιβιοτικά.

Είναι ένα προϊόν εξαιρετικό για παιδιά αφού βοηθά στην σωστή οστική τους 
ανάπτυξη καθώς επίσης πολύ ευεργετικό στα άτομα της τρίτης ηλικίας. 
Γενικότερα είναι ένα θαυμάσιο προϊόν για όλα τα ηλικιακά στάδια. Αποτελεί ένα 
ελαφρύ γεύμα, ένα υγιεινό απογευματινό σνακ, ένα πλούσιο πρόγευμα ανάλογα με 
τις προτιμήσεις του κάθε ατόμου ξεχωριστά.
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