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YOGURTNI FOYDALI VA ZARARLI XUSUSIYATLARI
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Annotatsiya: Hammamizga ma'lumki kundalik hayotimizda yogurtga tez-tez
duch kelamiz, lekin bu mahsulot ganchalik foydali va ganchalik zararli ekanligi hagida
o‘ylamaymiz. Shifokorlar har kuni yogurt iste'mol qilishni maslahat berishadi. Biroq,
hozir yuqori sifatli va ayni paytda unchalik gimmat bo'lmagan yogurtni topish giyin.
Ammo shunga garamay, siz yogurtning foydalari va zarari hagida bilishingiz kerak.

Kalit so'zlar: yogurt, sut, laktobakteriyalar, bifidobakteriyalar, prebiotik.

Yogurt - bu Lactobacillus bulgaricus (bolgar tayoqchasi) va Streptococcus
thermophilus (termofil streptokokk) kulturalari aralashmasi bilan achitish yo'li bilan
tayyorlanadigan fermentlangan sut mahsuloti bo'lib, tayyor mahsulot tarkibidagi
mikroorganizmlar miqdori kamida 1*107 KOE/g bo‘ladi. Sut ogsilini gayta ishlash
jarayonida bu bakteriyalar inson tanasi uchun zarur bo'lgan ozuga moddalarini ishlab
chigaradi. Ushbu bakteriyalar natijasida yogurtda sutga garaganda ko'proq vitamin A,
B12, B3, B9, Co D3, E, PP va boshga vitaminlari mavjud.[2]

Ushbu mikroorganizmlarning inson salomatligi uchun foydalari shunchaki
bebahodir: ular tanadan toksinlarni olib tashlaydi, oshqozon-ichak trakti faoliyatini
normallantiradi, patogen bakteriyalarning ko'payishini oldini oladi, tananing himoya
funktsiyalarini oshiradi, oshgozon-ichak kasalliklari va onkologik kasalliklarni
rivojlanishini oldini oladi. Bir gator vitaminlar va muhim aminokislotalarning
so'rilishiga yordam beradi.[1]

Yogurt tarkibida: juda ko'p protein - bir stakan yogurtda taxminan 8 g, kalsiy - bir
stakan yogurtga taxminan 400 mg va vitaminlar mavjud.

Yogurtni hatto yangi sut tarkibidagi ogsilga togat gila olmaydiganlar ham iste'mol
gilishi mumkin. Bakteriyalarning hayotiy faoliyati natijasida hosil bo'lgan sut kislotasi
ta'sirida sut ogsili mayda bo'laklar shaklida parchalanadi va uning hazm bo'lishi ortadi.
To'lig sutga garaganda yaxshiroq so'riladi (taxminan 60%) [2,4].

Prebiotiklar (tola va inulin) ba'zi yogurtlarga, foydali bakteriyalar bilan
oziglanadigan birikmalarga qo'shiladi. Shuning uchun prebiotikli yogurtlar oddiy
yogurtlarga nisbatan ma'lum afzalliklarga ega.
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Yogurtning zarari. Yogurtga bunday jozibali va bolalar uchun qulay ta'm berish
uchun ishlab chigaruvchilar E-1442, E-330, E-331, E-100, E-160 E-951 ta'mini
kuchaytiruvchi yoki aspartamdan foydalanadilar. Inson tanasiga Kkirib, aspartam
formiat kislota, shuningdek, formaldegid va sog'lig uchun xavfli bo'lgan boshqga
kanserogenlarni hosil giladi. [6,3]

E-951 Aspartam genetik modifikatsiya bakteriyasi yordamida olinadi._Shokolad,
sagich, ketchup, sous, gazli ichimliklr, shirinliklar, dori-darmon, parhezli taom va
ichimliklar hamda shu kabi mahsulotlarda go'llaniladi. Aspartam tarkibida fenilalanin
nomli sintetik aminokislota mavjud. Sintetik fenilalalin va metaboliklar qon va
to‘qimalarda to‘planadi hamda bola miyasi rivojlanishiga salbiy ta'sir ko'rsatadi

E-1442 Gidroksipropilen kraxmal fosfati. Ushbu turdagi modifikatsiyalangan
kraxmal ozig-ovgat ishlab chigarishda emulsifikator va quyuglashtiruvchi sifatida
ishlatiladi. Ozig-ovgat sanoatida E1442 kraxmal asosan sut mahsulotlariga yogurt, sutli
shirinliklar, muzgaymoqga qo'shiladi. Bundan tashgari E1442 go'shimchasi ko'pincha
turli xil souslar va mayonezlarda mavjud.

E-330 Ozig-ovgat go'shimchasi limon kislotasi bo'lib, u organik kislotalarga
tegishli va tabiiy saglovchi hisoblanadi. U og rangga ega bo'lgan kristalli tuzilishga
ega. E330 go'shimchasi suvda va etil spirtida yaxshi eriydi va dietil efirda ozgina
eriydi.[8]

E-331 Natriy sitrat limon kislotasining natriy tuzi bo'lib, ozig-ovgat sanoatida
E331 ozig-ovgat go'shimchasi sifatida ishlatiladi. Natriy sitrat emulsifikator yoki
stabilizator sifatida ishlatiladi va antioksidantlar guruhiga kiradi. U mahsulotning
ta'mini yaxshilashga yordam beradigan ziravor sifatida ishlatiladi (E331 ozig-ovgat
go'shimchasining nordon-sho'r ta'mi tufayli u "nordon tuz" deb nomlangan).[3]

E-160 Ozig-ovgat go'shimchasi - uglevod, sarig-to'q sariq rangli pigment bo'lib,
ozig-ovgat mahsulotlarini mos rangga bo'yaydi. Karotenoidlarni turli o'simliklardan
asosan sabzi, gqovoq, atirgul barglari, turli mevalardan, to'q sariq va gizil gullardan olish
mumkin. E160 go'shimchasini olishning asosiy wusuli kimyoviy sintez va
mahsulotlardan rang beruvchi moddalarni izolyatsiya qgilishdir. E160 go'shimchasi
suvda erimaydi, lekin organik kelib chigadigan erituvchilarda, yog'larda yaxshi eriydi.
Bo'yoq yorug'lik va kislotaga chidamli[5].

Xulosa: shunday qilib yogurt agliy xarakterli ma'lumotlar va bog'ligliklar
haqiqiylikni tasdiglaydi sutni boyitish bo'yicha tadgigotlar mahsulotni foydali va
shifobaxsh xususiyatlari mavjudligini ko'rsatadi. Ehtiyoj bilan mahsulot formulalarini
ishlab chigish va amalga oshirish eng muhimlarini o'z ichiga olgan komponentlar
aholining ovgatlanishida foydalanish uchun makro va mikroelementlar, vitaminlar,
aynigsa inson imun sistemasi va ichak mikroflorasini boyitishda yaxshi natija beradi.
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