Bryndza je biele zlato, lekari ju
ospevuju
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Liptovska bryndza dnes repce, robi vraj haluskam cepce. A hoci belostné, krasne, nik o
nej nepiSe basne... Spominate si na tu pesni¢ku z detskej televiznej relacie Zlatd brana?
Dnes si uz bryndza nemoéze stazovat, Ze by o nej odbornici na vyzivu nebasnili!
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Povazuju ju totiz za bombu pInd probiotik, ktora znizuje cholesterol, cukor v krvi,
zapalové parametre, dokonca krvny tlak! A prirovnavaju ju k bielemu zlatu! Ale...

Bryndza je slovensky mikrobialny fenomén, unikatny patent prirody, prirodna konzerva,
ktora zachovava vsetky povodné zlozky ovcieho mlieka. Proces zrenia na salasi a v
bryndziarni spésobi, Ze sa v nej doslova premnozia ,,priatel'ské" baktérie mlieCneho
kvasenia, tzv. probiotika, ktorych blahodarné Gcinky na ludsky organizmus coraz
CastejSie ospevuju vedci i lekari. V jednom grame bryndze sa nachadza asi jedna miliarda
tychto prospesnych mikroorganizmov z viac ako dvadsiatich druhov. Ak si uvedomime, ze
probioticky jogurt ¢i ndapoj obsahuje len jeden-dva druhy zivych mlie¢nych baktérii, niet o
¢om diskutovat. Pravidelnd konzumacia bryndze dokazatelne zniZzuje hladinu Skodlivého
cholesterolu, a to aj napriek tomu, Ze ma vysoky podiel tuku v susine (45-48 percent).
Ma pozitivne ucinky pri prevencii rakoviny hrubého ¢reva, zazivacich problémoch,
alergickych ochoreniach, rednuti kosti, cukrovke, zvysuje imunitu a zniZzuje dokonca
krvny tlak. Tak!

Ma to vSak jeden zadrh. VSetky tieto fantastické vlastnosti a ucinky ma len tradi¢na
bryndza vyrobena zo surového, nepasterizovaného mlieka. Pasterizacia - CiZze tepelné
spracovanie ovcieho mlieka - bryndzu do velkej miery znehodnoti. A termizacia, o
znamena zahriatie na este vyssiu teplotu, z nej urobi praobycajny syr bez opisovanych
lieivych vlastnosti, ktorého ciefom je zaplnit Zalidok a chutou "oklamat" jazyk.

Bryndza lieci

Bryndza je z historického hladiska jednym z mala potravinarskych vyrobkov, ktorému
mozno bez vahania priradit nefalSovany slovensky pdvod. Podla pisomnych zdznamov
Jan Vagac zriadil prvu Zivnostenskd bryndziareri v Detve uz v roku 1787! Bryndza ma
teda nielen svoju obchodnu a vyzivovl hodnotu, ale aj hodnotu historickt a kultdrnu. Nas
vSak v tejto chvili zaujimaju prave jej lieCivé vlastnosti, pretoze pred ¢asom



nespochybnitelné dokazy jej pozitivheho vplyvu na ludsky organizmus priniesol aj
medializovany klinicky test.

Skupina 24 dobrovolnikov osem tyzdnov jedla sto gramov bryndze denne. Okrem
poklesu celkového a ,zlého" cholesterolu sa zaznamenal vzostup toho ,,dobrého", vedcov
prekvapil aj pokles hladin krvného cukru, zépalového parametra C-reaktivneho proteinu
(CRP) ¢i hodnodt krvného tlaku. Ovcie mlieko, z ktorého sa vyraba bryndza, je
mimoriadne cenné aj z hladiska obsahu vapnika. "Kym 100 g kravského mlieka obsahuje
100-120 mg vapnika, jeho obsah v ovéom mlieku je az dvojnasobny," tvrdi prof. RNDr.
Libor Ebringer, DrSc., z Prirodovedeckej fakulty v Bratislave vo svojej prednaske o
probiotickych potravinach na Slovensku. "Ak sa v 100 g tavenych syrov z kravského
mlieka nachadza 200-300 mg vapnika, v bryndzi je to 650-700 mg," potvrdzuje tento
znamy propagator bryndze.

Tradi¢na slovenska bryndza z nepasterizovaného mlieka sa teda zaraduje medzi tzv.
funk¢né potraviny, ktoré nielenze nasytia, ale aj pozitivne ovplyviuju zdravie.
Jednoducho mozno povedat, ze maju liecivé vlastnosti.

Bez bryndze hladni i chori

Bryndza je okrem spektra uzito¢nych mikroorganizmov vydatnym zdrojom kvalitnych
bielkovin, mineralov, vitaminov B-komplexu, konjugovanej kyseliny linolovej a podobne.
Dobre ju znasaju aj mnohi ludia s nezndsanlivostou laktdzy, pretoze pocas spracovania
mlieka na ovdi syr a bryndzu dochadza k prirodzenému Ubytku mlie¢neho cukru. Aj
mliecna bielkovina je v bryndzi stravitelnejSia ako téa pévodna v mlieku, dochadza k tomu
vV procese zrenia, tzv. fermentacie.

Podla prof. Ebringera "enzymova aktivita mlieénych baktérii pomaha natravit bielkoviny a
tuk v bryndzi, ¢im vznika stravitelnejsi syr s jedine¢nymi latkami, ktoré upevnuju zdravie
a vitalitu ¢loveka". Okrem toho "dobré" mikroorganizmy brzdia rast tych "zlych",
choroboplodnych, takze dochadza k jedine¢cnému samocistiacemu procesu, ktory
nahradza pasterizaciu. Pasterizacia likviduje nielen zlé, ale aj uzito¢né baktérie s
prospesnymi Ucinkami. Mnohi vyrobcovia a spracovatelia bryndze povazuju pasterizaciu
za nezvladnutie naroc¢nej vyroby takéhoto syra. Je to jediny mlie¢ny vyrobok, ktory sa
vyraba zo surového mlieka.

Slovaci na hlavu ro¢ne skonzumuju len 30-40 dekagramov tejto unikatnej Speciality,
ktord ma antisklerotické Ucinky. A tak ndm zostava len zaspievat si: Slovenski jedaci
zradni, budete bez bryndze hladni, jedzte si halusky holé, holé jak liptovské hole!

Aké druhy bryndze pozname

- podl'a spésobu spracovania

tradi¢na salasnicka bryndza - vyrobena zo surového nepasterizovaného mlieka.
Probiotickd bomba, ktora v jednom grame obsahuje miliardu viac ako dvadsiatich druhov
mlie¢nych baktérii. Vyrovna sa elixiru dlhovekosti - kaukazskému kefiru.

bryndza vyrobena z pasterizovaného mlieka - obsahuje jeden alebo niekolko malo
druhov mlieénych baktérii, ktoré sa musia pridat do tepelne osetreného
(pasterizovaného) mlieka z originadlneho zakvasu.

termizovana bryndza — mrtvy produkt bez probiotickych vlastnosti. Neobsahuje zivé
mliecne baktérie ani ostatné mikroorganizmy, pretoze tie zahynuli pocas technologického
procesu pri vysokej teplote. Najlepsie by bolo volat ju bryndzova natierka. Tepelne sa
oSetri az hotovy vyrobok tesne pred zabalenim.

- podl'a rocného obdobia
zimna bryndza — okrem nasoleného ovcieho syra zo zasob v dubovych sudoch obsahuje v



urcitom pomere aj kravsky syr. Podla potravinového kédexu by vsak kazda bryndza mala
obsahovat minimalne 50 percent ovéieho syra.

letna bryndza - bryndza z ovcéieho syra v sezéne, ked sa ovce pasu na lukach a su
dojené. Prva takato lahodna bryndza sa obycajne objavuje v maji, preto dostala
privlastok ,,majova".

Vedeli ste?
Spravna tradi¢na bryndza nie je Uplne jemna a hladka ako maslo. Obsahuje drobné
zrniecka ovcieho syra. Prave tato zrnitost je typickou vlastnostou a zvlastnostou bryndze.
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