Znaczenie mleka i produktow
mlecznych w codziennej

diecie osob zdrowych

Dostarczanie odpowiedniej ilosci sktadnikéw odzywczych
na kazdym etapie zycia jest kluczowym elementem zapew-
niajgcym prawidfowy rozwdj i dziatanie organizmu. Normy
zywienia, okreslajgce zapotrzebowanie na sktadniki odzyw-
cze w zaleznosci od wieku, ptci i aktywnosci fizycznej, oraz
opracowane na ich podstawie zasady prawidfowego zywie-
nia, okreslajg proporcje miedzy spozyciem réznych produk-
tow zywnosciowych bedgcych Zzrédtem réznych sktadnikéw.
Mleko, jogurty i inne przetwory mleczne zajmuja tu wazne
miejsce. U podstaw piramidy prawidtowego zywienia znaj-
duja sie produkty zbozowe, a nastepnie warzywa, owoce
oraz mleko i jego przetwory [1]. Tak wysoka pozycja mleka
w réznych postaciach, w ogélnych zasadach zywienia czto-
wieka, wskazuje na istotne znaczenie tej grupy produktéw
w zaspokajaniu potrzeb organizmu na sktadniki odzywcze.

Sktadniki odzywcze obecne w mleku
i produktach mlecznych

Mleko i jego przetwory nalezg do
produktéw o wysokiej war-

tosci odzywczej. Dostar-

czajg one bowiem zaréw-

no makrosktadnikéw, czyli

biatka, ttuszczu i weglowo-

dandw, jak i wielu witamin

oraz sktadnikéw mineralnych.

Biatko

Ze wzgledu na role aminokwasdéw
dostarczanych z dietg w metabo-
lizmie biatek ustrojowych, biatko po-
karmowe nalezy do gtéwnych sktadnikéw
diety [2,3]. Prawidtowy rozwdj i dziatanie or-
ganizmu wymaga dostarczenia odpowiednie
ilosci biatka o okreslonym skfadzie aminokwasowym.
Cztowiek nie dysponuje mozliwoscia gromadzenia zapa-
sow biatka, dlatego wazny jest jego staty doptyw na wyma-
ganym poziomie. Kluczowe miejsce zajmuje tu dostarcze-
nie biatka zawierajagcego odpowiednia ilos¢ aminokwaséw
niezbednych (egzogennych), czyli takich, ktérych organizm
nie potrafi syntetyzowac. Naleza do nich: histydyna, izo-
leucyna, leucyna, lizyna, metionina, fenyloalanina, treoni-
na, tryptofan, walina. Biatko mleka, jogurtow i innych
przetworow mlecznych zawiera te aminokwasy w od-
powiednich proporcjach. Nalezy pamietac, iz pokrycie za-
potrzebowania na aminokwasy wymaga dostarczania z po-
zywieniem nie tylko aminokwaséw egzogennych, ale takze
pozostatych. Do syntezy aminokwaséw endogennych nie-
zbedne s3 a-aminowe szkielety pochodzace z aminokwa-
séw pozywienia. Obecnos¢ w pozywieniu odpowiedniej
ilosci roznych aminokwasdw zapewnia dostepnosé szkiele-
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téw a-aminowych, a w efekcie zabezpiecza prawidfowos¢
syntezy aminokwaséw i biatek ustrojowych. W przypad-
ku dorostego cztowieka w stanie réwnowagi metabolicz-
nej dostarczenie biatka z pozywieniem stuzy uzupetnianiu
strat azotu biatkowego i zabezpieczeniu zapotrzebowania
na aminokwasy. Mtode, rosngce organizmy charakteryzu-
je wyzszy poziom syntezy biatka, co wigze sie z budowa
nowych struktur, totez ich zapotrzebowanie na aminokwa-
sy jest wyzsze. Wzrost zapotrzebowania na aminokwasy
charakteryzuje takze kobiety w okresie cigzy i laktacji oraz
osoby, u ktérych doszto do utraty bezttuszczowej masy
ciata, np. w wyniku przebytych choréb. Dorosty cztowiek
(wiek =19 lat) powinien spozywac
dziennie ok. 0,8 g biatka na

kg masy ciata [4].
Mieko i jego przetwory
sg dobrym zrédtem pet-
nowartosciowego bial-
ka, tzn. biatka dostar-
czajacego aminokwasow
w proporcjach spetniaja-
cych wymagania organizmu
cztowieka. Ponadto jest to
biatko dobrze przyswajalne. Mle-
ko zawiera ponad 3 g biatka/100 g,
co oznacza, iz szklanka mleka dostar-
cza ponad 6 g biatka. Zawartos¢ biatka
w jogurtach i kefirach jest podobna do jego
zawartosci w mleku. Natomiast sery sg znacz-
nie bogatsze w ten sktadnik, np. sery twarogowe zawieraja

ok. 15 g biatka/100 g [5].

Weglowodany

Mleko i jego przetwory zawierajg laktoze (znang jako cu-
kier mleczny). Ten disacharyd obecny jest réwniez w mleku
kobiecym i stanowi jego gtéwny sktadnik weglowodanowy.
Trawienie laktozy wymaga obecnosci enzymu (laktazy) roz-
ktadajacego jg do monosacharydéw — obecnos¢ aktywnego
enzymu jest cecha charakterystyczng zdrowego cztowieka
[6]. Jednak nie u wszystkich ludzi wystepuje enzym o wyso-
kiej aktywnosci. Ponadto z wiekiem moze dochodzi¢ do ob-
nizenia jego aktywnosci. Dlatego tez niektérzy ludzie maja
problemy z trawieniem laktozy, co skutkuje pojawieniem
sie niekorzystnych objawoéw ze strony uktadu pokarmowe-
go i okreslane jest mianem zaburzonej tolerancji laktozy.
Osobom tym nalezy zaleca¢ spozywanie matych porcji mle-




ka, gdyz wowczas niewielka ilos¢ aktywnego enzymu moze
poradzi¢ sobie z trawieniem niewielkiej ilosci laktozy. Po-
nadto, osobom takim nalezy zaleca¢ spozywanie przede
wszystkim produktéw fermentowanych np. jogurtéw,
gdyz obecne w nich bakterie wytwarzajq laktaze, ktéra
rozktada laktoze w tych produktach. Mozna réwniez pro-
ponowacd wybieranie mleka o obnizonej zawartosci laktozy.

Ttuszcze

Ttuszcz obecny w mleku i jego przetworach charakteryzuje
sie wysoka zawartosdcig nasyconych kwaséw ttuszczowych
(0k.65%). Wsrdd nich 10% stanowig kwasy o 4-10 atomach
wegla (0), 4% -kwas laurynowy (12C), 10% - mirystynowy
(14C), 27% - palmitynowy (16C) i 14% - stearynowy (18C).
Jak wiadomo, kwasy laurynowy, mirystynowy i palmityno-
wy zwiekszaja stezenie cholesterolu w krazacych lipoprote-
inach. Dlatego w zaleceniach dietetycznych dla oséb zdro-
wych ze wzgleddw profilaktycznych zaleca sie ograniczenie
spozycia produktéw, ktérych ttuszcz zawiera te kwasy na-
sycone [3, 7]. Odpowiedzig na te zalecenia jest obecnos¢
na rynku mleka i produktéw mlecznych o obnizonej zawar-
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tosci ttuszczu. Nalezy réwniez pamietad, iz w poréwnaniu
do mleka, jogurtéw czy seréw twarogowych, sery twarde
(tzw. z0tte) oraz topione zawierajg znacznie wiekszg ilos¢
ttuszczu. Ttuszcz mleczny zawiera takze skoniugowane die-
ny kwasy linolowego (CLA) powstajace z produkowanego
u przezuwaczy i obecnego w ich mleku kwasu wakcenowe-
go (18C:1, trans-11). Wyniki wielu badan wskazujg na ko-
rzystne efekty prozdrowotne réznych izomeréw CLA (m.in.
na ich dziatanie antykancerogenne, antyaterogenne).

Witaminy

Witaminy to zwigzki organiczne niezbedne dla prawidto-
wego przebiegu proceséw zachodzacych w organizmie.
Biologicznie dziatajg one w niskich stezeniach, totez
w przeciwienstwie do makrosktadnikéw, ich dzienne za-
potrzebowanie wyraza sie w miligramach lub mikrogra-
mach [3, 8]. Mleko i jego przetwory zawierajg zaréwno
witaminy rozpuszczalne w ttuszczach, zwtaszcza witami-
ny: witamine A (ok. 25 ug/100 g mleka 2%) i D (0.02 ug/
100 g mleka 2%), jak i rozpuszczalne w wodzie witaminy
z grupy B oraz niewielka ilo$¢ witaminy C. Mleko i jego
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przetwory uznawane sg m.in. za wazne zrédto witamin
B, i B,,, ktérych zawartos¢ w mleku wynosi odpowiednio
0.17 ug/100 g i 0.40 ug/100 g [5].

Sktadniki mineralne

Sktadniki mineralne réwniez nalezg do elementéw nie-
zbednych w diecie, a ich niedobér prowadzi do zaburzen
stanu zdrowia [3, 9]. Petnig one bowiem niezwykle waz-
ne funkcje. Wapn, magnez, fosfor, krzem, fluor sg przede
wszystkim kluczowymi elementami budujacymi kosci, zeby
czy wiosy, ale ich rzeczywista rola daleko wykracza poza
te istotng funkcje. Inne, jak np. kobalt, miedz, zelazo,
mangan, molibden, selen, cynk, wchodza w sktad licznych
enzymow niezbednych dla przebiegu proceséw bioche-
micznych, o kluczowym znaczeniu dla funkcjonowania or-
ganizmu. Jod, wapn, chrom, magnez, czy cynk s3 niezbed-
ne do budowy i dziatania réznych hormondéw. Natomiast
sod i potas regulujg funkcjonowanie bton biologicznych.
Mieko, jogurty i inne produkty mleczne to bogate zrodto
sktadnikow mineralnych. Przede wszystkim uznawane
sa za kluczowe zrodto dobrze przyswajalnego wapnia.
Zawieraja bowiem sktadniki zwiekszajace wchianianie
tego pierwiastka. Nalezg do nich witamina D, laktoza
oraz aminokwasy: lizyna i arginina. Nalezy pamieta¢, iz

przyswajanie wapnia obniza sie z wiekiem, co znajduje wy-
raz w zaleceniach dotyczacych zwiekszenia spozycia tego
pierwiastka. Mleko i produkty mleczne dostarczajg takze
fosforu, magnezu, potasu, cynku, miedzi, manganu i sele-
nu. Mogga takze by¢ Zrédtem jodu, jedli pasza dla zwierzat
jest wzbogacana w ten pierwiastek.

Spozycie mleka i jego przetworow,

a zachowanie zdrowia

Zalecenia dotyczace spozycia mleka/przetworéw mlecznych
formutowane s3 w oparciu o zapotrzebowanie organizmu
na wapn. Niskie spozycie mleka skutkuje niskim dostarcze-
niem wapnia i prowadzi przede wszystkim do nieprawidto-
wosci w budowie kosci [10, 11]. Zbyt niskie spozycie mle-
ka, jogurtéw i innych przetwordéw mlecznych przez dzieci
i mfodziez sprawia, iz nie dochodzi do osiggniecia szczy-
towe] masy kostnej, co istotnie zwieksza ryzyko rozwoju




osteoporozy w pdzniejszym wieku. Unikanie produktéw
mlecznych w dorostym zyciu zaburza remodeling tkanki
kostnej i sprzyja utracie masy kostnej. Liczne badania po-
kazuja, ze obecnos¢ mleka i jego przetwordw w codzien-
nej diecie zapewnia nie tylko prawidtowy dowdz wapnia,
ale takze utrzymanie prawidtowej relacji miedzy wapniem
a fosforem. Ponadto produkty te sg waznym Zzrodtem se-
4 lenu i miedzi, witamin A i D, oraz zapewniajg prawidfowe
dostarczenie witamin B, i B, ,. Ocenia sig, iz od 40% do 60%
witaminy B,, pochodzi witasnie z mleka i jego przetwordw,
totez ich niskie spozycie sprzyja pojawieniu sie niedo-

boru witamin z grupy B [12, 13].
Wskazujgc na wysokg wartos¢ odzywczg mleka,
jogurtéw i innych produktéw mlecznych, za-
checajac do spozywania od 2 do 4 porgji tych
produktéw dziennie (w zaleznosci od zapo-
trzebowania), uwage nalezy zwraca¢ na ich
prawidtowy wybdr. Szczegdlne miejsce zaj-
muje tu zawartos¢ ttuszczu. Dostepnos¢ pro-
duktéw o réznej zawar-
tosci  ttuszczu utatwia
komponowanie  diety.
- W celu unikniecia nad-
miernego spozycia na-
syconych kwaséw ttusz-
czowych nalezy wybierac
mleko o obnizone] zawar-
tosci ttuszczu, np. mleko 2%,
ktére zawiera mniej ttuszczu niz
mleko 3.2%, a jedynie nieznacz-
nie rozni sie zawartoscig witamin
k rozpuszczalnych w  ttuszczach,
lub jogurt czy kefir zawierajgce
mniej niz 3% ttuszczu. Nalezy réw-
niez unika¢ wysokiego spozycia tfu-
stych seréw i wybierac np. sery twarogo-
we 0 obnizonej zawartosci ttuszczu. Trzeba
jednoczesnie pamietad, ze odttuszczone produkty mleczne
dostarczaja tyle samo biatka, wapnia i witamin z grupy B,

co produkty petnottuste.

Przy wyborze mlecznych produktéw, takich jak np. jogurty,
serki homogenizowane czy desery mleczne, nalezy zwra-
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ca¢ uwage na zawartos¢ cukrow w tych produktach. Naj-
korzystniejsze jest wybieranie produktéw naturalnych, gdyz
obniza to dostarczenie weglowodanéw prostych dodawa-
nych do produktéw o stodkim smaku. Sprzyja to obnizeniu
dostarczania kalorii oraz obnizeniu indeksu glikemicznego
diety, co korzystnie wyptywa na metabolizm weglowoda-
néw i pomaga w utrzymaniu prawidtowej masy ciata.
Badania prowadzone w réznych populacjach wskazuja,
ze obecno$¢ mleka i jego przetworéw w codziennej diecie
0s6b w réznym wieku oraz prawidtowy dobér tych produk-
téw zaréwno ze wzgledu na potrzeby organizmu jak i ich
zaspokajanie przez inne sktadniki diety, sprzyja zachowaniu
zdrowia i wigze sie z obnizeniem ryzyka rozwoju otytosci,
cukrzycy, nadcisnienia tetniczego, osteoporozy i niektérych
nowotworow [14-16].

Podsumowanie

Udokumentowanie zwigzku miedzy spozyciem mleka, jo-
gurtéw i innych produktéw mlecznych, a zachowaniem
zdrowia i obnizeniem ryzyka wielu choréb wystepuja-
cych w czesto w populacji z duzg czestoscig, sprawia, iz
szczegblnego znaczenia nabiera zwracanie uwagi na stata
obecnosd¢ tych produktéw w diecie. Duza réznorodnos¢
produktéw mlecznych, w tym dostepnos¢ produktow
0 mniejszej zawartodci ttuszczu a takze obnizonej za-
wartosci laktozy, utatwia dostosowanie ich spozycia do
indywidualnych potrzeb. W propagowaniu zasad pra-
widlowego zywienia lezacego u podstaw zachowania
zdrowia szczegolna role odgrywaja lekarze, zwlaszcza
lekarze rodzinni oraz lekarze pierwszego kontaktu,
ktorzy w tych dziataniach winni by¢ wspomagani przez
dietetykow, dysponujacych szczegétowa wiedza na te-
mat dostepnych produktow spozywczych i ich wyko-
rzystania w prawidiowym komponowaniu positkow.
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