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Wprowadzenie

Starzenie sie niesie ze sobg ryzyko rozwoju chordb przewlektych oraz pogorszenia wydolnosci fizycznej i funkcji
poznawczych. Wtasciwe zywienie, a zwtaszcza dostarczanie z dietg wszystkich niezbednych sktadnikéw
odzywczych we witasciwej proporcji, odgrywa kluczowg role w utrzymaniu zdrowia w kazdym wieku, réwniez u
senioréw. Mleko oraz produkty mleczne takie jak jogurt, kefir, sery, masto, maslanka i tym podobne, odgrywaja
istotng role w zywieniu cztowieka. Majg one wiele wfasciwosci prozdrowotnych i terapeutycznych oraz sg
przydatne w zapobieganiu rozwojowi, wystepowaniu i tagodzeniu przebiegu wielu chordb przewlektych.
Korzystne dziatanie na organizm cztowieka przypisywane szczepom probiotycznym Ilub ogdlnie zywnosci
fermentowanej, wynika nie tylko z dziatania samych bakterii, ale takze z metabolitéw powstajgcych podczas
fermentacji.

Produkty mleczne s bogate w sktadniki odzywcze i substancje bioaktywne. Mleko, jako podstawowy produkt
mleczny, zawiera ttuszcze, weglowodany (laktoze) i biatka wysokiej jakosci biologicznej (biatka serwatkowe i
kazeine). Jest rowniez zrodtem witamin takich jak witamina A, D, B,, By, i K, (menachinon) oraz sktadnikéw
mineralnych takich jak wapn, magnez, potas i jod. W wyniku fermentacji mleka, uzyskiwana jest cata gama
produktéw mlecznych. Dzieki fermentacji dochodzi do przeksztatcenia laktozy przede wszystkim w kwas mlekowy
poprzez dziatanie bakterii mlekowych. Proces ten wptywa na smak i trwatos¢ zywnosci, a takze biodostepnos¢
sktadnikow odzywczych, wzbogaca j3 w korzystne dla cztowieka mikroorganizmy. Sery rdznig sie rodzajem
zastosowanych kultur oraz technologig produkcji, m.in. procesem dojrzewania. Stajg sie one skoncentrowanym
zrédtem biatka, ttuszczu, witamin i sktadnikéw mineralnych. Produkty mleczne zawierajg rowniez bioaktywne
peptydy, ktdre majg wiasciwosci przeciwutleniajgce i przeciwbakteryjne, oddziatujg korzystnie na zdrowie
cztowieka.

Korzysci zdrowotne wynikajgce ze spozywania fermentowanych produktéw mlecznych zalezg od funkcjonalnosci
zywych mikroorganizméw (gtéwnie bakterii mlekowych), okreslanych jako kultury starterowe, w potaczeniu ze
sktadnikami odzywczymi mleka. Obecnos¢ tych mikroorganizmoéw wydtuza okres przydatnosci mleka do spozycia
poprzez zwiekszenie jego kwasowosci oraz wptywa na poprawe smaku i pozgdane zmiany konsystencji jak

rowniez efekty prozdrowotne. ol
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Otytosc¢ i zespot metaboliczny

Zespot metaboliczny, czyli zbidr czynnikdw ryzyka schorzen uktadu krazenia, w tym otytos$¢ brzuszna, wysokie cisnienie
tetnicze, nieprawidtowy poziom lipidow we krwi (dyslipidemia) oraz podwyziszony poziom glukozy we krwi, jest
czestym problemem zdrowotnym wystepujgcym wsrdd seniorow. Badania obserwacyjne wykazujg, ze osoby z duzym
ryzykiem wystgpienia schorzen sercowo-naczyniowych spozywajgce regularnie produkty mleczne, w tym jogurty i
mleko o obnizonej zawartosci ttuszczu, byty znacznie mniej narazone na wystgpienie elementow zespotu
metabolicznego, takich jak otyto$¢ brzuszna, hipertriglicerydemia, niski poziom cholesterolu HDL, wysokie cis$nienie
krwi i wysoki poziom glukozy w osoczu na czczo [5]. W innym badaniu obserwacyjnym trwajgcym 20 lat stwierdzono,
ze obok innych czynnikéw dietetycznych takich jak spozywanie warzyw, owocow, orzechdw, petnoziarnistych
produktéw zbozowych, rdwniez spozywanie jogurtow wigzato sie z mniejszym prawdopodobienstwem nadmiernego
przyrostu masy ciata. Autorzy postawili hipoteze, ze zmiany w sktadzie bakterii zyjgcych w przewodzie pokarmowym
moga by¢ odpowiedzialne za dziatanie zmniejszajgce ryzyko rozwoju otytosci [27].

Cukrzyca typu 2

Czesto$¢ wystepowania cukrzycy typu 2 rosnie w szybkim tempie na catym Swiecie, zwtaszcza wsrdd osdb starszych.
Istniejg przekonujgce dowody na to, ze zmiana diety i stylu zycia s3 kluczowymi elementami profilaktyki jej
wystgpienia. Sposrdd wielu grup produktéw spozywczych, ktére mogg wptywaé na ryzyko rozwoju cukrzycy typu 2
wymienia sie produkty mleczne. Ze wzgledu na zawartos¢ nasyconych kwaséw ttuszczowych w ttuszczu mlecznym,
produkty mleczne bywajg postrzegane jako potencjalnie niekorzystne dla zdrowia. Nie nalezy jednak zapomina¢, ze sg
one pokarmem bogatym w sktadniki odzywcze i bioaktywne majgce znaczenie w utrzymaniu zdrowia, réwniez w
zapobieganiu cukrzycy. Co wiecej, dostepne sg liczne produkty mleczne o zmniejszonej zawartosci ttuszczu. W badaniu
populacji $Srédziemnomorskiej wykazano, ze wysokie spozycie niskottuszczowych produktéw mlecznych, a w
szczegblnosci jogurtu moze zmniejsza¢ ryzyko wystgpienia cukrzycy typu 2 u osdb starszych z wysokim ryzykiem
sercowo-naczyniowym [11]. Z kolei w metaanalizie badan stwierdzono, ze duze spozycie niskottuszczowych produktéw
mlecznych zmniejsza ryzyko wystgpienia cukrzycy u kobiet po menopauzie [25]. W kolejnych dwdch metaanalizach
prospektywnych badan kohortowych stwierdzono, ze codzienne spozywanie jogurtu zmniejsza ryzyko zachorowania
na cukrzyce typu 2 o 14-18% [8, 15]. Przypuszcza sie, ze bakterie mlekowe zawarte w jogurcie mogg zmniejszac stan
zapalny w organizmie lub zwiekszaé naturalng skutecznos$¢ dziatania insuliny. Ze wzgledu na duzg zawartosé
sktadnikéw odzywczych, niski indeks glikemiczny i obecnos$¢ bakterii korzystnych dla zdrowia jelit, jogurt naturalny
moze pomadc w leczeniu cukrzycy. Jest to doskonata alternatywa dla positkdéw o wyzszym indeksie glikemicznym i moze
pomdc w zmniejszeniu stanu zapalnego w organizmie. Niemniej jednak jogurty i inne produkty mleczne fermentowane
powinny stanowi¢ uzupetnienie dobrze zbilansowanej diety [34].

Co ciekawe, w badaniu na zwierzetach, oceniano wptyw procesu dojrzewania sera na jego wtasciwosci prozdrowotne.
Myszom z cukrzycg podawano rézne gatunki seréw, ktére dojrzewaty przez 35 dni. Spozycie sera znacznie poprawito
tolerancje glukozy bez wptywu na wydzielanie insuliny, bez zauwazalnego wptywu na mase ciata oraz na spozycie
pokarmu. Ponadto zaobserwowano znaczne zmniejszenie zawartosci lipiddw w watrobie gryzoni [14]. Wyniki te
sugerujg, ze sery mogg réwniez oddziatywac korzystnie na tagodzenie przebiegu cukrzycy, ale wymaga to dalszych
badan z udziatem ludzi.

Choroby sercowo-naczyniowe

Choroby sercowo-naczyniowe bardzo czeste u 0séb starszych, obejmujg m.in. chorobe wierncowg, niewydolnosc¢ serca,
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nadcisnienie tetnicze i inne. Ostatnio opublikowana analiza badan dotyczacych zwigzku spozycia mleka i jego
przetworow z ryzykiem choréb sercowo-naczyniowych wykazata, ze istnieje odwrotna zalezno$¢ miedzy
zachorowalnoscia na tego typu choroby a spozywaniem seréw i niskottuszczowych produktéw mlecznych [44].
Dodatkowo, fermentowane produkty mleczne zawierajgce szczepy Lactobacillus helveticus mogg obnizaé cisnienie
tetnicze, dzieki obecnosci w nich bioaktywnych peptyddéw [40].

Spozycie seréw jest kojarzone z wiekszym ryzykiem wystgpienia choréb sercowo-naczyniowych, ze wzgledu na
zawartos¢ znacznej ilosci nasyconych kwasow ttuszczowych w ttuszczu mlecznym. Ten rodzaj kwaséw ttuszczowych
jest wigzany z ryzykiem zwiekszenia stezenia cholesterolu LDL we krwi, ktory jest postrzegany jako wskaznik ryzyka
chordb sercowo-naczyniowych [12]. Stwierdzono jednak, w dziewiecioletniej obserwacji kobiet po menopauzie, ze
regularne spozywanie petnego mleka, zsiadtego mleka lub sera (> 1 porcja na dobe) wykazuje ujemng korelacje z
przyrostem masy ciata i zmniejsza ryzyko choréb sercowo-naczyniowych [31]. Istotne znaczenie moze miec
jednoczesne dostarczanie wraz z tego typu produktami znacznych ilosci wapnia, ktory ma znaczenie w obnizaniu
skurczowego cisnienia tetniczego zaréwno u oséb z nadcisnieniem tetniczym jak i u tych z prawidtowym cisnieniem
tetniczym [1]. Ponadto sery zawierajg liczne peptydy bioaktywne. Jedng z najbardziej intrygujgcych i szeroko badanych
funkcji biologicznych tych peptydéw jest ich zdolnos¢ do hamowania enzymu konwertujgcego angiotensyne — ACE (z
ang. angiotensin-converting enzyme). Enzym ACE przeksztatca angiotensyne | w angiotensyne IlI, ktéra jest silnie
dziatajgcym zwigzkiem zwezajgcym naczynia krwionosne, co podnosi cisnienie krwi. W leczeniu nadcisnienia
tetniczego stosowane sg leki zwane inhibitorami ACE hamujace dziatanie tego enzymu i wptywajgce na obnizenie
cisnienia. Liczne badania wykazaty wtasciwosci hamujgce dziatanie enzymu ACE przez spozywanie roznych gatunkow
seréw, przypisujgc ten efekt réznorodnym peptydom bioaktywnym [17, 39], chociazby tripeptydom VPP (walina-
prolina-prolina) i IPP (izoleucyna-prolina-prolina) [13]. Zawartos¢ VPP i IPP w 44 tradycyjnych gatunkach seréow
(szwajcarskich i nieszwajcarskich) okazata sie bardzo zréznicowana. Niskg zawartosc¢ tych peptydow zaobserwowano w
serach miekkich, srednig - w serach poéttwardych i twardych, a wysokg - w serach bardzo twardych [6]. Efekt
hipotensyjny obserwowano réwniez w badaniach z udziatem ludzi, ktérym podawano produkty mleczne
fermentowane (zsiadte mleko, jogurt) zawierajgce okreslone szczepy Lactobacillus helveticus [28, 41].

Prewencja choréb neurodegeneracyjnych

Wraz z szybkim starzeniem sie spoteczenstw na catym sSwiecie, zwieksza sie liczba oséb z pogorszeniem funkcji
poznawczych i demencjg. Choroba Alzheimera, bedgaca najczestszg postacig demencji, jest postepujgca, nieodwracalng
chorobg mdzgu, ktérej objawy obejmujg utrate pamieci, dezorientacje, zaburzenia oceny sytuacji i utrate umiejetnosci
jezykowych. Kluczowym elementem patologicznym w tej jednostce chorobowej jest odktadanie sie w mézgu amyloidu
B (AB) oraz rozwijajgcy sie stan zapalny. Brak skutecznej terapii umozliwiajacej powstrzymanie lub istotne opdznienie
rozwoju demencji, determinuje potrzebe profilaktyki, w tym dbato$¢ o odpowiednie odzywianie.

Badania epidemiologiczne sugerujg, ze spozywanie fermentowanych produktéw mlecznych moze zmniejsza¢ ryzyko
pogorszenia funkcji poznawczych u osdb starszych i zapobiega¢ demencji, w tym chorobie Alzheimera [7, 9, 30].
Badanie na zwierzetach wykazato, ze spozywanie produktu mlecznego fermentowanego za pomocg Penicillium
candidum miato dziatanie profilaktyczne wobec tej choroby poprzez zmniejszanie gromadzenia w mdzgu amyloidu
beta (AB) i zmniejszanie stanu zapalnego oraz wzmacnianie czynnikdw neurotroficznych (BDNF i GDNF),
odpowiedzialnych za przezycie, rozwdj i funkcje tkanki nerwowej. Sktadnikiem odpowiedzialnym za takie dziatanie
miata by¢ substancja bioaktywna jakg jest oleamid. Autorzy badania stwierdzili, ze konsumpcja fermentowanych
produktdw mlecznych, takich jak ser camembert, moze stanowic strategie w zapobieganiu wystgpienia demencji [2].
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Nalezy jednak zaznaczyé, ze systematyczne przeglady badan z ostatnich lat wskazujg na sprzeczne wyniki dotyczace
zwigzku spozycia produktéw mlecznych z wystgpieniem demencji. U starszych kobiet wysokie spozycie stodzonych
deserow mlecznych i lodéw wigzato sie z pogorszeniem funkcji poznawczych. Z drugiej strony, wykazano istotng
statystycznie odwrotng zalezno$¢ miedzy spozyciem nabiatu, a rozwojem choroby Alzheimera u starszych Japonczykéw
[10, 42].

Odpornosé

Coraz wieksza liczba badan z ostatnich dziesiecioleci wskazuje na korzystny wptyw regularnego spozywania
fermentowanych produktéw mlecznych na dtugos¢ zycia poprzez wptyw na polepszenie odpowiedzi immunologicznej
oraz tym samym na zwiekszenie odpornosci wobec szkodliwych patogendw. Kefir wykazuje dziatanie
przeciwdrobnoustrojowe w stosunku do licznych bakterii chorobotwdrczych [35]. Wykazano, ze ma on dziatanie
przeciwdrozdzowe i przeciwbakteryjne (poprzez wytwarzanie kwaséw organicznych oraz bakteriocyn) w badaniach nad
Candida albicans, Escherichia coli, Staphylococcus aureus, Salmonella Typhi i Shigella sonnei [37]. Kilka gatunkéw
bakterii probiotycznych wyizolowanych z kefiru wykazato niezwyktg odpornosc na niskie pH uktadu pokarmowego i sole
z6tciowe, a takze zdolnos¢ przylegania do Sluzu jelitowego [16]. Ponadto bakterie zawarte w kefirze mogg zaktdcac
przyleganie bakterii chorobotwodrczych do btony sluzowej jelit, co moze przyczyniaé sie do poprawy zdrowia przewodu
pokarmowego [43]. Probiotyki zawarte w jogurcie mogg rowniez bezposrednio hamowaé rozwdj patogendw i
zmniejszaé stan zapalny, przyczyniajgc sie w ten sposdb do poprawy ogdlnego zdrowia cztowieka i odpornosci na
infekcje drog oddechowych [21]. Wykazano, ze regularne spozywanie jogurtu zawierajgcego zywe kultury bakteryjne
zwiekszato odpornos¢ osdb starszych na infekcje drég oddechowych, zwtaszcza w zimnym klimacie [24]. To dziatanie
ochronne jest kojarzone z zawartoscig probiotykéw, kwasdw organicznych i zwigzkdow bioaktywnych w jogurcie, ktére
wspdlnie hamujg rozwdj szkodliwych bakterii, grzybow i wiruséw, obnizaja pH w przewodzie pokarmowym, konkurujg z
patogenami o sktadniki odzywcze i wzmacniajg uktad odpornosciowy [29]. Ponadto ustalono, ze zdrowi starsi dorosli,
ktdrzy spozywali ser zawierajgcy okreslone szczepy probiotyczne, wykazywali wzmocniong odpowiedz immunologiczna.
Co wiecej, spozywanie serow moze réwniez fagodzié¢ niektére objawy ostabienia uktadu odpornosciowego zwigzane z
procesem starzenia sie. Dzieki obecnosci niektérych metabolitéw bakterii fermentacji mlekowej spozycie seréw moze
rowniez ogranicza¢ wzrost bakterii tworzgcych toksyny [19].

Reumatoidalne zapalenie stawéw

Reumatoidalne zapalenie stawdw (RZS) jest chorobg autoimmunologiczng o charakterze zapalnym, ktéra w przypadku
dtugotrwatego przebiegu moze prowadzi¢ do nieprawidtowosci w obrebie stawéw oraz uszkodzen chrzastki i kosci.
Choroba ta dotyka stosunkowo wiecej kobiet niz mezczyzn. Wiele artykutéw naukowych opublikowanych w ostatnich
dziesiecioleciach wykazato, ze u pacjentédw z RZS dochodzi do niekorzystnej zmiany sktadu mikrobioty jelita grubego, co
moze zmieniac funkcje odpornosciowe poprzez zwiekszenie stezenia substancji prozapalnych i w efekcie nasila¢ objawy
RZS. Ustalono, ze przyjmowanie probiotykéw istotnie poprawia zdrowie pacjentéw [22]. Ponadto w badaniu, w ktorym
pacjentom z RZS podawano ser z bakteriami probiotycznymi, wykazano zmniejszenie stanu zapalnego, co moze mieé
wptyw na zmniejszenie nasilenia objawdw choroby [4]. Jednak wcigz konieczne sg dalsze badania w tym obszarze.

Niedobor sliny i préchnica zebéw

Suchos¢ w ustach u starszej osoby, czyli kserostomia, jest czestym zjawiskiem, spowodowanym m.in. chorobami,
lekami czy zmianami zwigzanymi z wiekiem i moze prowadzi¢ do zmniejszenia ilosSci spozywanej zywnosci, a tym
samym do zwiekszonego ryzyka wystgpienia niedozywienia, problemow z protezami czy préchnicy. Okazuje sie, ze sery
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zawierajgce bakterie probiotyczne poprawiajg higiene jamy ustnej dzieki zmniejszeniu niedoboru sliny i suchosci w
ustach oraz wptywajg na zmniejszenie wystepowania drozdzy (Candida spp.) w $linie [18].

Préchnica pozostaje najczesciej wystepujgcg chorobg zebow. Kwasy wytwarzane przez bakterie ptytki nazebnej podczas
fermentacji weglowodandw powodujg rozpuszczanie szkliwa, prowadzgc do uszkodzenia zebdw. Okazuje sie, ze zucie
kawatka sera po spozyciu stodkich pokarméw szybko przywraca neutralne pH ptytki nazebnej [32]. Ser pomaga w
zapobieganiu préchnicy zebdéw poprzez stymulacje produkcji $liny, neutralizacje pH jamy ustnej oraz dostarczanie
mineratéw (wapnia i fosforu) do remineralizacji szkliwa zebow. Ponadto sprzyja rozwojowi bakterii
przeciwprochniczych, a biatka zmniejszajg demineralizacje szkliwa poprzez tworzenie warstwy ochronnej przed kwasami
[22, 38]. Szczegdlnie takie dziatanie ochronne przed rozwojem préchnicy zebdw majg sery dtugo- dojrzewajace, a sery
mniej dojrzate i Swieze (np. kwasowe) - majg dziatanie stabsze [20].

Osteoporoza

Osteoporoza jest powazng chorobg spowodowang zmniejszeniem gestosci mineralnej kosci (BMD) i zwiekszajgca ryzyko
ztaman. Sposéb odzywiania ma istotne znaczenie w rozwoju tej choroby, a produkty mleczne odgrywajg bardzo istotng
role. W badaniu ponad 4000 oséb po 60. roku zycia wykazano, ze wieksze spozycie jogurtu wigzato sie z mniejszym
ryzykiem osteoporozy [23]. Co ciekawe, okazuje sie, ze fermentowane produkty mleczne majg znaczgco wiekszy wptyw
na zdrowie kosci w poréwnaniu ze $wiezym mlekiem [3]. Prawdopodobnie wynika to z wptywu fermentowanych
produktéw mlecznych na mikrobiom jelit, a tym samym na przepuszczalnos$¢ sciany jelita, rozktadanie mineratéw
pochodzacych z pozywienia i zwiekszanie biodostepnosci wapnia. Z kolei zwiekszone wchtanianie wapnia moze
zmniejsza¢ wytwarzanie parathormonu, potencjalnie powodujgc zmniejszenie resorpcji kosci. Nie bez znaczenia jest
rowniez modulacja wydzielania serotoniny w jelitach, co moze zwiekszaé wzrost kosci [36]. Badania wykazujg, ze
wieksze spozycie jogurtu wigze sie z wiekszg gestoscig mineralng kosci i istotnie zmniejsza ryzyko rozwoju osteoporozy
zaréwno u kobiet jak i u mezczyzn [23, 33].

Sarkopenia

Utrata masy miesniowej (sarkopenia) i ostabienie sity miesni sg powszechnymi problemami oséb starszych. Spozycie
biatek mlecznych w codziennej diecie (szczegdlnie biatek serwatkowych — np. w serze ricotta), moze skutecznie wptywac
na poprawe masy miesni szkieletowych i wspieraé funkcje fizyczne [10]. W jednym z badan starano sie okresli¢ czy
utrzymanie korzysci ptynacych z treningu fizycznego jest zwigzane z odpowiednim spozyciem mleka i produktéw
mlecznych u oséb starszych po zaprzestaniu éwiczen. Okazato sie ze osoby, ktdre spozywaty >3 porcje mleka dziennie,
utrzymywaty efekty ¢wiczen fizycznych nawet po okresie braku treningu przez 6 tygodni [26].

Podsumowanie

Produkty mleczne, zwtaszcza fermentowane, odgrywaja istotng role w profilaktyce i wspieraniu zdrowia osdb starszych.
Dzieki wysokiej zawartosci sktadnikow odzywczych (m.in. wysokiej jakosci biologicznego biatka, wapnia, witamin) i
obecnosci korzystnych bakterii mlekowych (takze probiotycznych) moga wspiera¢ zdrowie metaboliczne, sercowo-
naczyniowe i kostne, a takze funkcje poznawcze. Spozywanie jogurtéw i mleka o obnizonej zawartosci ttuszczu wigze sie
z mniejszym ryzykiem otytosci, zespotu metabolicznego oraz cukrzycy typu 2. Fermentowane produkty mleczne (np.
sery dojrzewajace, kefir) mogg obnizaé cisnienie krwi, poprawia¢ odpornos¢ i wspiera¢ zdrowie uktadu nerwowego,
potencjalnie zapobiegajgc demencji. Ponadto, ich spozycie korzystnie wptywa na gesto$¢ kosci, co ma znaczenie w
profilaktyce osteoporozy, a takze moze wspomagac regeneracje miesni i przeciwdziata¢ sarkopenii. Korzysci zdrowotne
obejmuja réwniez redukcje objawdw RZS, poprawe higieny jamy ustnej oraz dziatanie przeciwdrobnoustrojowe.
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