Bryndza prave teraz

V poslednom obdobi cely svet zachvatili opravnené obavy o zdravie ludi v suvislosti so stale
postupujicimi virusovymi ochoreniami. Mnohi ludia sa preto vo zvySenej miere informuju, ako sa
mozu chranit a odolat nebezpeénym virusom.

Kazda krajina vydava mnohé opatrenia na zabranenie Sirenia nakazy, ktoré urcite mézu zabranit
Sireniu ochorenia. No akosi sa zabuda, Ze treba neustdle robit aj sustavné preventivne opatrenia

a najma posilnovat imunitu ludského organizmu. VSak predsa v zahranici i u nds pozname mnohé
osvedcené vyzivy, ktoré maju antimikrobidlny charakter a zvysuji imunitu ludského organizmu. Sa
to predovsetkym rozne fermentované (prekysnuté, alebo skvasené) probiotické mlie¢ne napoje,
jogurty, syry, bryndza, ale taktiez i fermentovana zelenina (napr. kvasena kapusta). V tychto
produktoch je prakticky to isté alebo pribuzné mikrobidlne zlozenie (napr. Laktobacillus plantarum).

Mlieko svojim komplexnym chemickym zloZenim je nielen najlep$im zdrojom aktivnych latok
nevyhnutnych pre zdravy vyvoj ¢loveka, ale zvlast po fermentdacii mlieka su takéto fermentované
mlieéne vyrobky, ako su kyslomlie¢ne napoje a vykysnuté syry, (podobne ako i skvasena zelenina) aj
bohatym zdrojom velmi uzitoénych baktérii a enzymov. Osobitny vyznam pri ziskavani dobrej imunity
ma bryndza vyrobena zo surového ovéieho mlieka s bohatym obsahom kyslomlie¢nych a
»priatelskych baktérii“. Je predsa uz davno zname, ze pri fermentacii kazdého druhu mlieka

z mliecneho cukru lakt6zy vznikd velmi prospesna kyselina mliecna, ktord ma silné antimikrobialne
ucinky, ktoré spésobuju potlacanie neziadicej patogénnej mikroflory vratane virusov. Takéto
vyrobky su potom vynikajicou zdraviu prospesnou potravinou a vo velkej miere znizuju riziko
choroboplodnych zarodkov vratane virusov. Takéto fermentované mliecne vyrobky moézu konzumovat
i starsi ludia, ktori st intolerantni na laktdzu.

Pri konzumacii fermentovanych mlieCnych vyrobkov vplyvom ,priatelskych baktérii“, ako su
jogurtové, acidofilné, zakvasové, ale najma kultury s velkymi antibakterialnymi u¢inkami ako napr.
Laktobacillus plantarum, sa dosahuju dobré vysledky nielen pri znizovani nepriaznivych ucinkov



patogennych mikroorganizmov, ale ich uCinkom sa zlepSuje aj imunita organizmu, zmieriuju sa
alergie, zapalové ochorenia a st ucinné i v boji s rakovinou. Najnovsie sa potvrdilo ze zdrava ¢revna
mikrofléra pozitivne pdésobi aj na zdravie mozgu a preto su kyslomliecne vyrobky i syry dobrou
prevenciou aj pred duSevnymi chorobami.

Podla A. Bombu (Ustav experimentalnej mediciny, Kosice), niektoré kmene prospe$nych
mikroorganizmov, ktoré su sucastou ¢revnej mikroflory a st aj vo fermentovanych mliecnych
vyrobkoch, ako st laktobacily, bifidobaktérie a enterobaktérie, dokazu viacerymi mechanizmami
priaznivo ovplyviovat aj mnohé dalsie fyziologické funkcie organizmu a znizovat riziko vzniku
chorob. Zistili, Zze pozitivne ovplyviuju i lipidovy metabolizmus a zasahuji do metabolizmu
cholesterolu (znizuju hladiny LDL cholesterolu - ,zlého cholesterolu" a zvysuju hladiny HDL -
,dobrého cholesterolu").

U nés uz mame velkd radu vynikajucich fermentovanych mlieénych vyrobkov, no tieto maju pomerne
maly pocet zivych mikrobialnych kmenov. Nasim vynikajucim fermentovanym mliecnym vyrobkom

s najlepsSimi vyzivovymi i antibakteridlnymi uCinkami je naSa tradi¢na Ovcia bryndza, ktora

ma u nas opravneny privlastok ,Biele zlato”. VSak dobre vykysnuta a vyzretd ovcia hrudka, ziskana

z mlieka od oviec pasucich sa na horskych pasienkoch a z nej ziskana bryndza je skutoCne vyzivovy i
zdravotny unikat a mal by sa podstatne viac konzumovat. Pri jej pravidelnej konzumacii urcite by
sme ziskali vacSiu imunitu a predisli by sme mnohym ochoreniam.

Tradi¢nych i novych fermentovanych mlie¢nych vyrobkov je na naSom trhu uz celd rada a aj mnohi
malovyrobcovia i sukromnici si uz aj doma pripravuju rézne kvalitné fermentované syrarske
Speciality i napoje. Je na nas, ako vyuzijeme doterajsie tradicné i nové fermentované potraviny v boji
s hroziacou virusovou ndkazou. Uz terajSie Statistiky vSak dokladuju, ze v krajinach, kde je tradicia
konzumovat viac fermentovanych mlie¢nych i zeleninovych vyrobkov, je podstatne mensia tmrtnost
ludi nakazenych koronavirusom. Najlepsie to vidiet na poCtoch mrtvych po nakaze koronavirusom

v Taliansku a v Juznej Korei. Kérejcania tradicne konzumuju podstatne viac fermentovanych potravin
mlieCnych i zeleninovych (kimchi) a st aj odolnejsi s podstatne niz§ou imrtnostou o 7 - 10 nasobok.



Netreba preto podcenovat ani nase fermentované mlieéne vyrobky a zvlast bryndzu, ale aj ostatné
zeleninové fermentované vyrobky. Je velky predpoklad, Ze ich zvySenou konzuméciou prispejeme
v boji s virusovym nebezpecCenstvom aj u nas na Slovensku.



