Кефир.                                              

Это кисломолочный  диетический  напиток,  вырабатываемый  из  пастеризованного  молока  путем  сквашивания  его  закваской, приготовленной  на  кефирных  грибах, вызывающих молочнокислое  и  спиртовое  брожение. 

В зависимости  от  продолжительности  созревания  различают  кефир  слабый (однодневный), средний (двухдневный), и  крепкий  (трехдневный). Чем  длиннее  созревание, тем  больше  в  нём  накапливается  спирта (от  0,2% в слабом  до 0,6% в крепком), молочной  кислоты  и  углекислого  газа.

По  основным  химическим  показателям  кефир  почти  равен  цельному  молоку,  но  переваривается  и  усваивается  значительно  лучше. Он  рекомендуется  не  только  как  освежающий  и  питательный  напиток, но и  как  лечебное  средство.  

	Свойство
	                       Рекомендации

	Возбуждает  аппетит.
	Полезен  для  выздоравливающих и страдающих  малокровием, а также  для  людей с пониженным  аппетитом.

	Тонизирует  нервную и  сердечно-сосудистую  систему.
	Рекомендуется  включать  обезжиренный  кефир  при  соответствующих  заболеваниях.

	Подавляет  гнилостные  процессы  в  желудке  и  кишечнике.
	Очень  полезен  для  пожилых  людей, у которых процессы  пищеварения  протекают  более  вяло. Крепкий  кефир  оказывает  закрепляющее  действие  на  желудочно-кишечный  тракт, слабый-послабляющее.

	Нежирный  кефир – усиливает  выделение  жидкости.
	Рекомендуется  людям  с  избыточной  массой  тела, а также  с  заболеваниями,  сопровождающимися  отёками.


Следует  ограничить  употребление  кефира  при  повышенной  секреции  желудка, особенно  при  язвах  желудка и двенадцатиперстной  кишки.                      

Йогурт.                                                                     

Йогурт – кисломолочный  продукт,  приготовляемый  на  закваске, включающей  кисломолочные  бактерии  (болгарская  палочка).  Он регулирует  деятельность  желудочно-кишечного  тракта, препятствует  размножению  вредных  и  болезнетворных  бактерий,  поднимает  тонус  нервной  системы,  улучшает  обмен  веществ  и  благотворно  влияет  на  сердечно-сосудистую  деятельность.

