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Кефір багато років вважався одним із найкращих продуктів для легкої вечері

та підтримки травлення. Проте фахівці все частіше звертають увагу на інший

кисломолочний напій, який може бути комфортнішим для організму перед

сном.

Йдеться про ряжанку, яку багато хто сприймає як звичний продукт із дитинства.

Водночас саме вона може стати вдалішим варіантом для вечірнього перекусу,

особливо для людей із чутливим травленням.

Кефір містить корисні бактерії та позитивно впливає на мікрофлору кишківника.

Однак його особливість полягає в тому, що процеси бродіння тривають навіть

після вживання напою.

Через це деякі люди можуть відчувати здуття живота, підвищене газоутворення,

важкість або інший дискомфорт. У частини людей такі реакції здатні впливати і

на якість нічного відпочинку.

Також під час бродіння утворюються невеликі кількості етанолу та вуглекислого

газу. Для більшості це не створює проблем, але чутливий шлунок може

реагувати доволі помітно.

Ряжанка виготовляється за іншою технологією. Молоко тривалий час

витримують при високій температурі, завдяки чому напій набуває кремового

кольору та характерного ніжного смаку з карамельними нотками.

Під час такого нагрівання утворюються меланоїдини — речовини з

антиоксидантними властивостями. Вважається, що вони допомагають організму

протистояти дії вільних радикалів і зменшують окислювальний стрес.

Головною особливістю ряжанки фахівці називають відсутність дріжджів у

процесі сквашування. Завдяки цьому напій не провокує настільки активного

бродіння, як кефір.

Серед переваг ряжанки для вечірнього вживання називають:

* легше сприйняття шлунком;

* менший ризик здуття живота;

* м’якшу кислотність;

* кращу переносимість людьми з чутливим травленням.

Особливо актуальним такий вибір може бути для тих, хто перед сном стикається

з печією або проявами рефлюксу. Саме тому дедалі більше фахівців радять

звернути увагу на ряжанку як на альтернативу традиційному кефіру у

вечірньому раціоні.
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