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Mleko od wiekdw wystepuje w diecie, i co najmniej od dekad jest przedmiotem wielu debat. Jednym ze stale
przewijajgcych sie przedmiotdw wspomnianych dyskusji jest zagadnienie dotyczgce zawartosci witamin w mleku. Zatem,
czy mleko faktycznie dostarcza istotnych witamin? Sprébujmy przyjrze¢ sie temu blizej.

Zacznijmy od poczatku - czyli od mleka. Na rynku mamy dostepne rézne rodzaje tego produktu. Do najpopularniejszych
nalezy mleko krowie, kozie oraz owcze. Mleka rdznig sie miedzy sobg réwniez zawartoscig ttuszczu - mozemy znalez¢
mleko catkowicie odttuszczone, tak zwane mleka chude, czyli zawierajgce 0,5% ttuszczu, mleko poétttuste zawierajgce 1,5-
2% ttuszczu oraz mleko petnottuste o zawartosci ttuszczu réwnej 3,2% [16]. Ponadto mozemy kupi¢ mleko zawierajgce
cukier mleczny, czyli laktoze lub mleko, ktére go nie zawiera. Kolejna istotna rdznica wynika z procesu, ktéremu poddano
ten produkt spozywczy — na tej podstawie mozemy wyrdznié: mleko Swieze, ktdre pochodzi bezposrednio od zwierzecia,
nie zostato poddane dziataniu wysokiej temperatury; mleko pasteryzowane, ktére zostato krotkotrwale ogrzewanie do
temperatury co najmniej 71°C przez co najmniej 15 sekund oraz mleko UHT (ang. UltraHigh Temperature), ktére zostato
krétkotrwale poddanie dziataniu temperatury 135-150°C przez co najmniej 2 sekundy [1, 3]. Dlaczego poruszamy ten
watek w kontekscie dyskusji o zawartosci witamin w mleku? Otéz, mleko dostarcza wielu witamin, ktérych ilos¢ zalezy
wtasnie od wspomnianych wyzej czynnikdw. W mleku mozemy znalez¢ witaminy rozpuszczalne w wodzie do ktérych
naleza: witaminy z grupy B: B2, B3, B6, B9, B12, a w niewielkich ilosciach réwniez witamina C.

Jezeli chodzi o zwartos¢ ttuszczu to warto zdawad sobie sprawe, ze wptywa ona na zawarto$¢ witamina A, D, E i K, ktérych
przyswajalnosé jest Scisle zwigzana z obecnoscig wtasnie ttuszczy. Zatem, wraz ze zmniejszeniem zawartosci ttuszczow
w mleku maleje zawarto$¢é przede wszystkim witaminy A i D. Co wazne, mleko odttuszczone praktycznie nie zawiera tych
witamin [14]. W przeciwienistwie do obecnosci ttuszczow - obecnos$¢ cukru, czyli laktozy, nie wptywa na zawartosé
witamin w mleku. Odwrotna sytuacja dotyczy proceséw, ktérym zostato poddane mleko, poniewaz sg to procesy
wymagajgce zastosowania bardzo wysokiej temperatury, co skutkuje czesciowym zniszczeniem witamin nieodpornych na
jej dziatanie. W tym przypadku sg to witaminy rozpuszczalne w wodzie, konkretnie witamina C oraz B9. W procesie
pasteryzacji utrata pozostatych witamin nie przekracza 10%. Natomiast proces ogrzewania mleka metoda UHT nieco
zwieksza straty witamin, poniewaz zniszczeniu ulega 10 do 20% - w poréwnaniu do mleka surowego (Tabela 1) [3].
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Tabela 1. Straty witamin w mleku pasteryzowanym i mleku UHT wyrazone w % [9].

Straty w mleku

Witamina tv Straty w mleku UHT w %

pasteryzowanym w %
Witamina A Brak znaczgcych zmian Brak znaczgcych zmian
Witamina B, <10% >10-20 %
Witamina B, <1% Brak znaczgcych zmian
Witamina Bg £3-5% <10-15 %
Witamina Bg 5-20 % 10-20 %
Witamina By, < 10% 0-30%
Witamina C 0-10 % <15-25%

Wiemy juz, ze mleko jest zréodtem witamin, ktérych zawarto$¢ zalezy od kilku czynnikéw - zatem spréobujmy
przyjrzeé roli jakg odgrywajg one w naszym organizmie. Zacznijmy od witamin rozpuszczalnych w ttuszczach, czyli
witaminy A, E oraz D3.

Witamine A, poza produktami mlecznymi, mozemy znalezé réwniez w owocach i warzywach w postaci -
karotenu. Witamina A odgrywa kluczowg role nie tylko w procesie widzenia, ale takze w przebiegu tworzenia
nowych komdrek w naszym ciele. Ponadto, ma wptyw na wytwarzanie komérek jajowych i prawidtowy przebieg
cigzy. Wptywa takze na funkcjonowanie uktadu odpornosciowego oraz wspomaga utrzymanie prawidtowego
stanu skéry, a nawet pomaga zachowac jej mtody wyglad. Witamina A posiada wtasciwosci przeciwutleniajgce,
co jest niezbedne w wyciszaniu wszelkich standéw zapalnych. Konsekwencjg niedoboréw tej witaminy moze by¢
wystgpienie zaburzen widzenia, prowadzace do rozwoju slepoty zmierzchowej. Objawy niedoboréw tej witaminy
mogg przejawia¢ sie w postaci nadmiernego tuszczenia sie skéry, obnizenia odpornosci na infekcje oraz
zahamowanie wzrostu i rozwoju dzieci [8, 18].

Witamina E posiada najsilniejsze wtasciwosci przeciwutleniajgce ze wszystkich witamin, dzieki czemu wspiera
wygaszanie standw zapalnych towarzyszgcym przebiegowi réznych chordb. Cze$é badan wskazuje, ze moze
zapobiegac¢ rozwojowi choroby wiencowej czy zmian miazdzycowych, a nawet zmniejsza¢ ryzyko rozwoju chordéb
neurodegeneracyjnych, takich jak choroba Alzheimera lub Parkinsona. Ponadto witamina E, podobnie jak
witamina A, wspiera prawidtowe dziatanie uktadu rozrodczego [2, 6, 17].

Ostatnig witaming rozpuszczalng w ttuszczach jest witamina D3 zwana cholekalcyferolem, ktéra powstaje takze
w skorze cztowieka pod wptywem promieniowania stonecznego. W sposdb naturalny witamina D wystepuje
w zywnosci w wiekszych ilosciach jedynie w ttustych rybach i jajach, a w mniejszych ilosciach wtasnie w mleku
i jego przetworach. Cholekalcyferol odgrywa kluczowg role w prawidlowym funkcjonowaniu gospodarki
wapniowo-fosforanowej, a tym samym w metabolizmie kosci. Niedobdér witaminy D moze skutkowad
zaburzeniem mineralizacji kosci, czego skutkiem u dzieci jest rozwdj krzywicy, a u oséb dorostych osteoporozy.
Ponadto, zauwazono takze zalezno$¢ miedzy niedoborem witaminy D a nadmierng masg ciata i obecnie
prowadzone sg badania majgce na celu ustalenie czy rdéznice w stezeniu witaminy D s3g przyczyng, czy jej
skutkiem. Kolejng konsekwencjg jakg moze wywota¢ zbyt niskie stezenie witaminy D moze by¢ rozwdj choréb
sercowo-naczyniowych, autoimmunologicznych, neurodegeneracyjnych, a nawet nowotwordéw [5].
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Wazng role w organizmie odgrywajg réwniez witaminy rozpuszczalne w wodzie, czyli witaminy z grupy B oraz
witamina C. Witamina C, zwana kwasem askorbinowym, takze posiada wtasciwosci przeciwutleniajgce, a tym
samym przeciwzapalne. Ponadto uczestniczy w produkcji kolagenu oraz hormondéw steroidowych np.
noradrenaliny, bierze udziat w przemianach ttuszczéw, np. cholesterolu do kwasdéw zétciowych, oraz wspomaga
przyswajanie zelaza i wapnia. Kwas askorbinowy wspiera regeneracje tkanek podczas gojenia sie ran, a takze
pomaga w utrzymaniu zdrowych dzigset. Wykazuje réwniez dziatanie obnizajgce poziom cukru we krwi na czczo
u chorych na cukrzyce oraz wspomaga regulacje cisnienia tetniczego [10, 13]. Najbardziej znanym dziataniem
witaminy C jest fagodzenie i skracanie czasu trwania choréb gérnych drég oddechowych, zwtaszcza przeziebienia.
Niedobdr witaminy C moze powodowac ostabienie organizmu, zwieksza¢ podatnos$¢ na infekcje i zmeczenie,
powodowac trudniejsze gojenie sie ran, krwawienie z dzigset oraz zaburzenia w produkcji kolagenu. Zbyt mata
ilos¢ witaminy C w diecie moze przyczyniac sie do rozwoju anemii w wyniku niedostatecznego wchtaniania zelaza.
Natomiast w przypadku bardzo duzego niedoboru tej witaminy moze rozwing¢ sie szkorbut, ktéry wystepowat
niegdys u zeglarzy [7].

Przechodzac do witamin z grupy B, przyjrzyjmy sie witaminie B1 zwanej tiaming, ktdra jest niezbedna do
prawidtowego funkcjonowania uktadu nerwowego oraz umozliwia zajscie wielu reakcji enzymatycznych
w organizmie. Witamina B1 nalezy takze do czynnikéw regulujgcych produkcje insuliny w trzustce [15]. Objawy
deficytu tiaminy w organizmie zwykle objawiajg sie pogorszeniem funkcji poznawczych. W przesztos$ci najbardziej
znanym skutkiem niedoboru tej witaminy byta choroba beri-beri, zas najpowazniejszym skutkiem jej deficytu jest
zespot objawdw neurologicznych i psychiatrycznych zwany zespotem Wernickiego-Korsakowa [4]. Nastepng
witaming jest witamina B2, czyli ryboflawina i gtdéwnym jej Zzrédtem w diecie sg produkty mleczne. Ryboflawina
bierze udziat w utrzymaniu prawidtowego widzenia, wspiera metabolizm zelaza, a takze pomaga w ochronie
komadrek przed stresem oksydacyjnym. Ponadto, przyczynia sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia.
W przypadku dtugotrwatych niedoboréw witaminy B2 pojawia sie zapalenie w kacikach ust, ztuszczanie naskdrka,
a nawet tojotokowe zapalenie skoéry. Innym objawem niedoboru moze byé zaczerwienienie i sucho$¢ spojowek,
zaburzenia w funkcjonowaniu uktadu nerwowego czy hormonalnego [12].

Mleko zawiera rowniez witamine B3, czyli niacyne, obecng we wszystkich komdrkach i uczestniczagcg w syntezie
hormondéw ptciowych. Dodatkowo odgrywa ona role w metabolizmie ttuszczéw, cukrow oraz aminokwaséw,
bedacych podstawowym budulcem biatek. Jest niezbedna do prawidtowego przebiegu proceséw wytwarzania
energii. Witamina B3 wykazuje dziatanie obnizajgce frakcje niekorzystnego cholesterolu oraz poziom
trojglicerydéw - co jest wsparciem profilaktyki przeciwmiazdzycowej. Petni istotng role w ochronie komadrek
nerwowych, co nie jest obojetne dla stanu psychicznego cztowieka. Istniejg doniesienia o dobroczynnym wptywie
niacyny na skore i wtosy. Niedobdr tej witaminy objawia sie zmianami zapalnymi skory, bolesnoscig ust i jezyka, a
takze biegunka, wymiotami, a nawet depresjg lub demencjg. Dtugotrwaty niedobdr niacyny moze powodowac
rozwoj pelagry, ktéra — nieleczona - moze doprowadzi¢ nawet do $mierci [19]. W produktach mlecznych mozemy
znalez¢ takze witamine B6, ktdra rowniez bierze udziat w regulacji pracy uktadu nerwowego, co istotnie wptywa
na nasz nastréj. Witamina B6 wspiera przyswajalnos¢ magnezu w organizmie. Zbyt niski poziom moze skutkowaé
wystgpieniem drgawek, depresji, apatii czy nawet zapalenie nerwow [11].

Nastepng witaming jest witamina B9, znana pod nazwga kwas foliowy. Odgrywa istotng role we prawidtowym
funkcjonowaniu uktadu nerwowego, krwiotwdrczego i sercowo-naczyniowego. Kwas foliowy jest réwniez
niezbedny do prawidfowego rozwoju uktadu nerwowego dziecka w trakcie cigzy, a jego niedobdr moze
spowodowac powazne wady rozwojowe. Ponadto, zbyt niska zawartos¢ moze skutkowaé spadkiem odpornosci
oraz uczucie przewlektego zmeczenia [11].
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Ostatnig omawiang witaming jest witamina B12, zwana kobalaming. Wykazuje podobne dziatanie jak kwas
foliowy, poniewaz uczestnicy w procesie tworzenia czerwonych krwinek, ale takze metabolizmie ttuszczéw i
cukrow oraz wspiera wtasciwe funkcjonowanie uktadu nerwowego. Niedobdr kobalaminy moze spowodowacd
rozwdj anemii megaloblastycznej, a mechanizm rozwoju tej choroby jest taki sam zaréwno przy niedoborze
kwasu foliowego, jak i witaminy B12, ze wzgledu na powigzane funkcje metaboliczne tych witamin [11].

Podsumowujgc, mleko z pewnoscig jest zrédtem wielu witamin, choé ich poziom moze sie rézni¢ w zaleznosci od
kilku istotnych czynnikdw - pochodzenia, jego zawartosci ttuszczu oraz proceséw przetwérczych, ktérym zostato
poddane. Warto mie¢ to na uwadze, wybierajgc mleko do codziennej diety. Mimo tych rdznic, nabiat powinien
stanowi¢ wazng czes$¢ codziennego jadtospisu.
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