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Mleko i produkty wytworzone z mleka (takie jak na przyktad jogurty, kefiry lub twarogi) sg dobrym Zrédtem
wielu niezbednych sktadnikdw odzywczych w diecie. Korzystny wptyw produktéw tej grupy jest istotny
szczegblnie w okresie dziecinstwa, podczas ktdrego dochodzi do znacznego wzrostu masy kosci. Badania
naukowe wskazujg jednak, ze spozycie produktéw mlecznych moze przynosic¢ korzysci zdrowotne wsrdd oséb
w kazdym wieku [6]. Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej zaleca obecnie osobom starszym spozywanie
okoto trzech duzych szklanek mleka lub jego przetworéw kazdego dnia, szczegdlnie w postaci produktow
fermentowanych, takich jak kefir, jogurt, maslanka lub zsiadte mleko [1].

Wiekszos¢ badan naukowych wskazuje na potencjalnie korzystne dziatanie mleka i produktéw mlecznych w
przypadku wielu choréb, takich jak: nadwaga, otytosé, cukrzyca i choroby uktadu krazenia, jak réwniez udary
[2,6,7]. W przypadku choréb nowotworowych mleko wydaje sie nie mie¢ wptywu (ani pozytywnego, ani
negatywnego), a jedynie czes$¢ badan wskazuje na niewielkie dziatanie ochronne wobec raka prostaty oraz jaka
jelita grubego, chociaz zaleznosci te nie sg do korca jednoznaczne [6].

Zatem jakie sktadniki odzywcze znajdujg sie w mleku? Mleko krowie sktada sie w okoto 87% z wody, zawiera
srednio 3%-4% ttuszczu (zawieszonego w postaci kuleczek), 3,5% biatka, okoto 5% laktozy (zaliczanej do
cukrow) i 1,2% sktadnikdw mineralnych, przy czym wartosci te sg orientacyjne i ulegajg wahaniom. Duza czes$c
ttuszczu znajdujgcego sie w mleku to ttuszcz nasycony, z ktérego czesc¢ nalezy takze do krétkotaricuchowych
kwaséw ttuszczowych, rzadko znajdujgcych sie w innych powszechnie spozywanych produktach spozywczych.
Mleko jest rdwniez zrédtem nienasyconych kwaséw ttuszczowych, gtéwnie kwasu oleinowego, jak réwniez
niezbednych nienasyconych kwasdéw ttuszczowych (linolowego i alfa-linolenowego). Biatka mleka majg wysokg
warto$¢ biologiczng, poniewaz zawierajg wszystkie niezbedne aminokwasy wymagane przez organizm
cztowieka, a takze dlatego, ze sg tatwostrawne i biodostepne (czyli ulegajg wchfanianiu w przewodzie
pokarmowym). Co wiecej, mleko dostarcza wielu sktadnikéw mineralnych, w szczegdlnosci wapnia i fosforu,
ale takze potasu, magnezu, cynku i selenu, jak réwniez jest zrédtem witamin rozpuszczalnych w wodzie z grupy
B (ryboflawiny i witaminy By,) oraz rozpuszczalnych w ttuszczach (gtéwnie A, D i E) [1]. Warto mie¢ na uwadze,
ze produkty otrzymywane z mleka rdéznig sie od niego finalng zawartoscig poszczegélnych sktadnikdéw, co ma
zwigzek z procesem technologicznym niezbednym do ich wytworzenia.
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Na przyktad jogurty (czyli produkty powstate w wyniku fermentacji mleka przez bakterie) zawierajg mniej
laktozy niz mleko, poniewaz zostaje ona w czesci wykorzystana podczas fermentacji przez
mikroorganizmy. Z kolei w procesie produkcji seréw nastepuje zageszczenie biatka i ttuszczu przy
jednoczesnym zmniejszeniu masy wody, prowadzgc miedzy innymi do zwiekszonej wartosci odzywczej serow,
w poréwnaniu do mleka.

W przypadku diety senioréw mleko i przetwory mleczne moga miec szczegdlne znaczenie w zapobieganiu i
ograniczaniu postepujagcemu wraz z wiekiem zmniejszaniu masy miesniowej, objawiajgcego sie miedzy
innymi redukcjg sity miesni. Proces utraty miesni rozpoczyna sie okoto 40. roku zycia, a jego
przyspieszenie obserwowane jest w okolicach 65. roku zycia. Zaawansowany zanik miesni nazywany jest
sarkopenig [6,9], a choroba ta ma dalekosiezne konsekwencje, powodujgc miedzy innymi dtuzszy czas
hospitalizacji u pacjentéw z rdézinymi schorzeniami, powiktania pooperacyjne, uposledzenie funkcji
poznawczych (objawiajgce sie na przyktad problemami z pamiecig lub koncentracjg), a takze redukcje
ochrony kosci, tym samym zwiekszajgc ryzyko skomplikowanych ztaman po upadkach [2,9]. Szacuje sie,
ze sarkopenia dotyka co najmniej 10% Swiatowe] populacji oséb starszych [9].

Wsparciem w walce z sarkopenia sg ¢wiczenia fizyczne, a dodatkowym czynnikiem sprzyjajacym zachowaniu
prawidtowej masy miesniowe] jest takze odpowiednio duze spozycie biatka, ktdrego dobrymi Zrédtami sg
mleko i produkty pochodzgce z mleka [2]. Produktami mlecznymi stanowigcymi dobre zrédto biatka sg na
przyktad twarogi, ser typu mozzarella, a takze sery zétte i ple$niowe. Produkty te zawierajg przewaznie od 20
do 30 gramdw biatka na 100 gramdéw produktu. Co wiecej, mleko i jego przetwory stanowig takze Zrédto
magnezu, w przypadku ktdrego rowniez istnieje zwigzek z jego spozyciem a utrzymaniem masy miesniowe;j [2].
Badania wykazaty, ze ¢wiczenia fizyczne wykonywane w potgczeniu z konsumpcjg biatek mleka wptywaty
korzystniej na poprawe sity miesniowej niz w potgczeniu ze spozyciem biatek pochodzacych ze Zrddet
roslinnych [6]. Ponadto udowodniono, ze konsumpcja kazeiny (czyli jednego z biatek znajdujgcych sie w mleku)
przed spaniem sprzyja budowaniu masy miesniowej podczas snu, co moze miec istotne znaczenie, poniewaz w
nocy organizm ludzki zazwyczaj zuzywa zapasy biatek [2].

Inng chorobg, ktérej ryzyko rozwoju rosnie z wiekiem, jest osteoporoza, powodujgca utrate gestosci kosci i
zmiany ich struktury, w konsekwencji prowadzac do zwiekszonego ryzyka ztaman [3]. Sposrdd urazéw tego
typu szczegdlnie niebezpieczne sg ztamania bioder, kregostupa i miednicy, wigzace sie u o0sob starszych z
duzym ryzykiem powiktan, a nawet zgondw. Szacuje sie, ze na calym Swiecie osteoporoza jest powodem
niemal 9 miliondw ztaman rocznie, co przektada sie na to, ze $rednio co 3 sekundy dochodzi u kogos do
ztamania zwigzanego z osteoporozg [5].

Jak wspomniano wczesniej, produkty mleczne majg szczegdlnie istotne znaczenie w okresie dziecinstwa,
podczas ktérego dochodzi do zwiekszenia masy kosci, natomiast u oséb starszych wptyw spozycia produktéw
mlecznych na gestosc kosci nie jest catkowicie jasny. Istniejg jednak badania, ktére wskazuja, ze zwiekszone
spozycie mleka, jogurtu i sera wptywato pozytywnie na gestos¢ kosci ledzwiowego odcinka kregostupa, jak
rowniez ograniczato spadek gestosci kretarza (czyli fragmentu kosci udowej) [2], chociaz korzystne efekty byty
zauwazone wytgcznie w grupach pacjentdow, ktdrzy jednoczesnie spozywali suplementy zawierajgce witamine
D [2], regulujgca wchtanianie wapnia i tym samym odgrywajgcej wazng role w procesach mineralizacji kosci
[8].

UNIWERSYTET f &Y by |V|
SZKOtA GEOWNA UNIWERSYTET UNIWERSYTET

PRZYRODNICZY 5:*-5 GOSPODARSTWA ROLNICZY \y) PRZYRODNICZY IAlvl

WE WROCEAWIU m:m;,,e WIEJSKIEGO W KRAKOWIE W POZNANIU

PRZYRODNICZY

w Lublinie

N
§°P UNIWERSYTET

UNIWERSYTET
WARMINSKO-MAZURSKI
W OLSZTYNIE

Zadanie pn. ,,Sie¢ badawcza uczelni przyrodniczych na rzecz rozwoju polskiego sektora mleczarskiego - projekt badawczy”
finansowane jest w ramach dotacji celowej Ministra Nauki i Szkolnictwa Wyzszego.



x
e

“\\\;%'m . . .
0 sicc £ /i = Ministerstwo Nauki
Uczelni N i Szkolnictwa Wyzszego
: Przyrodniczych O
w

-RozWwoj Innowacyjnego
Mleczarstwa

Z kolei w innym badaniu przeprowadzonym na przestrzeni ostatnich ponad trzydziestu lat, uwzgledniajagcym
ponad 80 tysiecy kobiet i mezczyzn wykazano, ze kazda spozyta porcja mleka dziennie ograniczata ryzyko
ztaman biodra az o 8%, w stosunku do osdb, ktére spozywaty mniej niz jedng porcje na tydzien, a spozycie
witaminy D nie miato wptywu na zaobserwowang zaleznos¢ [2].

Podsumowujac, mleko i produkty mleczne, ze wzgledu na swdj sktad, stanowia zrédto waznych sktadnikéw
odzywczych, a zdecydowana wiekszos$é powigzan wystepujacych miedzy spozyciem mleka a zdrowiem ludzi
jest korzystna [6]. W przypadku chordb zwigzanych z wiekiem spozycie produktéw mlecznych moze wptywac
korzystanie na ograniczenie zaniku miesni, a tym samym na utrzymanie kondycji fizycznej i sprawnosci, jak
rowniez moze ogranicza¢ proces postepujgcego zmniejszania gestosci kosci, tym samym redukujgc ryzyko
ztaman.

Mimo istnienia wielu korzysci ptyngcych z konsumpcji produktdw mlecznych nalezy mieé¢ na uwadze, ze u
poszczegdlnych osdb mleko i produkty mleczne mogg nie by¢ zalecane ze wzgledu na alergie na biatka
mleka lub nietolerancje laktozy [2,6]. W takich indywidualnych przypadkach produkty mleczne powinny
by¢ zastgpione produktami alternatywnymi, niewywotujgcym reakcji alergicznej (na przyktad poprzez
zastgpienie mleka krowiego mlekiem kozim), a w przypadku nietolerancji laktozy dobrg alternatywg sg
produkty bezlaktozowe. Nalezy jednak uscisli¢, ze podstawg zdrowego zywienia jest urozmaicenie
spozywanych produktdw, a nabiat powinien stanowi¢ jeden z wielu elementéw diety, ktdre razem ztozg sie
na zdrowy, zbilansowany jadtospis [4].
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