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Mleko krowie, kozie oraz owcze to trzy najczesciej spozywane rodzaje mleka na catym Swiecie. Cho¢ majg
podobne wtfasciwosci odzywcze, réznig sie pewnymi cechami, ktére moga wptywaé na to, jak s przyswajane
przez organizm. Wszystkie omawiane rodzaje mleka zawierajg biatko, ttuszcze, witaminy oraz sktadniki
mineralne, ale réznig sie miedzy sobg zaréwno smakiem, jak i sposobem trawienia. Wyboér miedzy nimi zalezy

od indywidualnych potrzeb zywieniowych oraz preferencji smakowych [1].

Mleko krowie to jeden z najbardziej rozpowszechnionych i popularnych produktéw spozywczych na swiecie.
Stanowi podstawowe zrdodto wielu cennych skfadnikdw odzywczych, zwtaszcza w diecie dzieci, mtodziezy i
0s0b starszych. Dzieki temu jest produktem o zréwnowazonym skfadzie, dostarczajgcym organizmowi energii
oraz sktadnikdw budulcowych. Biatko mleka krowiego (gtéwnie kazeina i biatka serwatkowe) jest
petnowartosciowe — zawiera wszystkie niezbedne aminokwasy potrzebne do prawidtowego funkcjonowania
organizmu. Jedng z najwiekszych zalet mleka krowiego jest wysoka zawarto$s¢ wapnia, co stanowi istotny
element profilaktyki osteoporozy i wspiera prawidtowy rozwéj kosci i zebdw. Dodatkowo mleko to dostarcza
fosfor, potas, magnez, a takze witaminy — przede wszystkim witamine B2 (ryboflawine), B12, A, D oraz
niewielkie ilosci witaminy E i K. Tiuszcz mleczny zawiera takze korzystne dla zdrowia krétko i
sredniotancuchowe kwasy ttuszczowe oraz niewielky ilos¢ sprzezonego kwasu linolowego (CLA), ktéry moze
mie¢ dziatanie przeciwnowotworowe i wspomagac¢ metabolizm ttuszczow. Mleko krowie ma takze swoje
ograniczenia. U czesci osdb moze wywotywacd reakcje alergiczne — gtéwnie z powodu biatek mleka, takich jak
kazeina. Ponadto zawiera laktoze, ktdrej nietolerancja wystepuje u niektérych dorostych — powodujgc objawy
takie jak wzdecia, bdle brzucha czy biegunki. Mimo to mleko krowie pozostaje waznym sktadnikiem
codziennej diety — szczegdlnie jesli jest dobrze tolerowane i spozywane w umiarkowanych ilo$ciach. Moze by¢
spozywane jako napdj, wykorzystywane w kuchni oraz stanowi baze dla licznych produktéw mlecznych, takich

jak jogurty, sery, kefiry czy masto [1].
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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.
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Mleko kozie to ceniony produkt o wysokiej wartosci odzywczej i coraz wiekszej popularnosci, szczegdlnie
wsréd osob poszukujgcych alternatywy dla mleka krowiego. Jego unikalny sktad sprawia, ze bywa tatwiej
trawione i lepiej tolerowane przez osoby z wrazliwym uktadem pokarmowym. Cho¢ zawiera laktoze, to jej
ilos¢ jest nieco nizsza niz w mleku krowim, co sprawia, ze osoby z lekka nietolerancjg czesto znoszg je lepie;.
Dodatkowo czgsteczki ttuszczu w mleku kozim sg mniejsze i bardziej jednorodne, co utatwia ich trawienie.
Mleko kozie zawiera wiecej niektérych mikroelementow, takich jak wapn, fosfor i potas, a takze witaminy,
zwtaszcza witamine A, ktéra wystepuje w formie gotowej do przyswojenia (retinol), oraz witaminy z grupy B,
w tym B2 i B12. Ma takze naturalnie wyzszg zawartosc selenu i cynku, ktére wspierajg odpornosc i dziatanie
antyoksydacyjne. Mleko kozie ma sktad biatkowy zblizony do mleka kobiecego, a niektére jego frakcje
biatkowe (np. a-sl-kazeina) wystepujg w nizszych stezeniach niz w mleku krowim. To witasnie ten czynnik
sprawia, ze mleko kozie bywa mniej alergizujgce, cho¢ nie jest catkowicie hipoalergiczne. Charakterystyczny,
lekko ,kozi” smak mleka wynika z obecnosci specyficznych kwaséw ttuszczowych (m.in. kapronowego,
kaprylowego i kaprynowego), ktére oprocz smaku majg rowniez dziatanie przeciwbakteryjne i
wspomagajgce uktad pokarmowy. Mleko kozie jest chetnie wykorzystywane w produkcji seréw, jogurtow
czy kefirdw. Ze wzgledu na swoje wtasciwosci moze by¢ wartosciowym sktadnikiem diety dzieci, oséb
starszych oraz oséb z delikatnym przewodem pokarmowym, pod warunkiem braku alergii na biatko mleka
[2,3,4,5,6].

Mleko owcze to niezwykle wartosciowy produkt spozywczy, ktéry wyrdznia sie bardzo bogatym sktadem
odzywczym. Jest ono znacznie bardziej skoncentrowane niz mleko krowie czy kozie, co oznacza, ze zawiera
wieksze ilosci biatka, ttuszczu oraz sktadnikow mineralnych i witamin. Jedng z najwazniejszych cech mleka
owczego jest wysoka zawartos$¢ biatka, co czyni je doskonatym Zrédiem petnowartosciowych biatka.
Dodatkowo mleko to zawiera duzo ttuszczu, w tym znaczgce ilosci nienasyconych kwaséw ttuszczowych i
korzystnych dla zdrowia $redniotancuchowych kwaséw ttuszczowych, ktére sg tatwo przyswajalne przez
organizm i mogg wspiera¢ metabolizm. Mleko owcze jest réwniez bardzo bogate w wapn, fosfor, cynk oraz
witaminy z grupy B, a takze witamine A i D, ktdre sg kluczowe dla odpornosci, zdrowia skory i kosci. Dzieki
temu jest cennym sktadnikiem diety, zwtaszcza w przypadku oséb z wiekszym zapotrzebowaniem na waphi,
np. dzieci, kobiet w cigzy, oséb starszych czy sportowcéw. Co ciekawe, pomimo wysokiej wartosci
energetycznej, mleko owcze moze by¢ korzystne w diecie osdb dbajgcych o zdrowie, dzieki wysokiej gestosci
odzywczej, poniewaz dostarcza duzo sktadnikdw odzywczych. Mleko owcze jest rowniez bardzo cenione w
przemysle serowarskim, poniewaz z niego powstajg jedne z najbardziej znanych serow na swiecie, takich jak
roguefort, pecorino, feta czy oscypek. Jego wysoka zawarto$¢ suchej masy i ttuszczu sprawia, ze idealnie
nadaje sie do produkcji serow dojrzewajacych. Pod wzgledem strawnosci mleko owcze wypada dobrze —
jego biatka sg tatwo trawione, a choc¢ zawiera laktoze, osoby z lekkg nietolerancjg czesto tolerujg je lepiej niz
mleko krowie [2, 8, 9, 10].

Poréwnanie wartosci odzywczej mleka krowiego, koziego i owczego

Mleko krowie, kozie i owcze rdéznig sie sktadem odzywczym, a co za tym idzie — takze wptywem na zdrowie
cztowieka. Kazdy z tych rodzajow mleka ma swoje unikalne wtasciwosci i zastosowania dietetyczne.
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Mleko krowie zawiera srednio okoto 61 kcal na 100 ml. W jego sktadzie znajduje sie 3,3 g biatka, 3,2 g
ttuszczu oraz 4,8 g weglowodandw (gtownie laktozy). Mleko to dostarcza okoto 113 mg wapnia i 81 mg
fosforu, a takze niewielkie ilo$ci witaminy A (33 pg) i witaminy D (0,03 ug). Ze wzgledu na swoja
dostepnosc i zbilansowany sktad jest najczesciej spozywanym mlekiem na sSwiecie. Moze jednak
powodowac alergie, szczegdlnie u dzieci, ze wzgledu na obecnos¢ biatek mleka krowiego [1, 12].

Mleko kozie ma nieco wyzszg warto$¢ energetyczng — okoto 68 kcal na 100 ml. Zawiera podobng ilos¢
biatka (3,2 g), ale wiecej ttuszczu — okoto 4,1 g. Laktozy jest mniej niz w mleku krowim (4,4 g), co sprawia, ze
mleko kozie bywa lepiej tolerowane przez osoby z czeSciowg nietolerancjg laktozy. Mleko kozie zawiera
rowniez wiecej wapnia (130 mg) i witaminy A (74 ug). Jego charakterystyczny zapach i smak wynikajg z
obecnosci sredniotaiicuchowych kwaséw ttuszczowych [7,12].

Mleko owcze wyrdznia sie najwyzszg wartoscig odzywczg —w 100 ml zawiera az 107 kcal, 6,0 g biatka i

7,0 g ttuszczu. Pomimo wysokiej zawartosci ttuszczu, mleko owcze dostarcza takze najwiecej wapnia (193
mg), fosforu (158 mg), witaminy A (51 pg) i D (0,18 Mleko owcze wyrdznia sie najwyzszg wartoscig
odzywczg —w 100 ml zawiera az 107 kcal, 6,0 g biatka i 7,0 g ttuszczu. Pomimo wysokiej zawartosci ttuszczu,
mleko owcze dostarcza takze najwiecej wapnia (193 mg), fosforu (158 mg), witaminy A (51 pg) i D (0,18
ug), co czyni je wyjatkowo odzywczym produktem. Dzieki temu czesto wykorzystuje sie je do produkgji
seréw dojrzewajgcych, takich jak roquefort czy oscypek [11, 12]. Dane przedstawiono w tabelil [1, 12].

Tabela 1. Poréwnanie wartosci odzywczej mleka krowiego, koziego i owczego.

Sktadnik Mileko krowie Mieko kozie Mleko owcze
Energia [kcal] 61 68 107
Biatko [g] 3,3 3,2 6,0
Ttuszcz [g] 3,2 4,1 7,0
Weglowodany [g] 4,8 4,5 5,1
Laktoza [g] 4,6 4,4 5,1
Wapn [mg] 113 130 193
Fosfor [mg] 81 127 158
Witamina A [ug] 33 74 51
Witamina D [ug] 0,03 0,11 0,18
Cholesterol [mg] 13 11 11

Wykorzysanie mleka krowiego, koziego i owczego w przemysle

Mleko krowie ma najwieksze znaczenie gospodarcze na sSwiecie i stanowi podstawe przemystu
mleczarskiego. Jest surowcem do produkcji szerokiej gamy produktéw mlecznych, takich jak: mleko
spozywcze (Swieze, UHT, pasteryzowane), jogurty, kefiry, maslanki, sery podpuszczkowe i dojrzewajgce
(np. gouda, edam, cheddar), masto, $mietana, mleko w proszku, produkty fermentowane (np. zsiadte
mleko), stodycze mleczne (krowki, lody, kremy). W przemysle farmaceutycznym i kosmetycznym mleko
krowie bywa wykorzystywane jako sktadnik kremdw, maseczek i kgpieli mlecznych ze wzgledu na zawartos¢
protein, ttuszczu i witamin [1].
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Mleko kozie znajduje zastosowanie przede wszystkim w produkcji Zywnosci o wyzszej wartosci odzywczej i
jakosciowej. Wykorzystuje sie je do: produkcji seréw rzemiesSlniczych i regionalnych (chevre, buche,
caprino), jogurtow, kefirébw, mleka w proszku, mieszanek mlekozastepczych dla niemowlat z nietolerancja
mleka krowiego, naturalnych kosmetykow: mydetf, balsamoéw, kreméw — ze wzgledu na wiasciwosci
nawilzajgce i tagodzgce. Mleko kozie jest tatwiej trawione i czesto lepiej tolerowane przez osoby z
nietolerancja laktozy lub alergig na biatko mleka krowiego [3].

Mleko owcze ma mniejsze znaczenie iloSciowe, ale wyjatkowo wysokg wartos¢ jakosciowa. Gtéwne
kierunki wykorzystania: produkcja seréow tradycyjnych i regionalnych (np. Roquefort, Pecorino, Oscypek,
Manchego), produkcja jogurtéw o wysokiej zawartosci ttuszczu i biatka, niszowe zastosowanie w
kosmetykach naturalnych (mydta, kremy odiywcze). Ze wzgledu na wysokg zawartos¢ suchej masy,
ttuszczu i biatka, mleko owcze jest szczegdlnie cenione w serowarstwie — sery z niego majg intensywny
smak i dtugi okres przydatnosci do spozycia [8, 9].

Wybér miedzy mlekiem krowim, kozim a owczym zalezy od indywidualnych potrzeb zywieniowych i
zdrowotnych. Mleko krowie jest szeroko dostepne i stanowi doskonate Zzrddto biatka oraz wapnia, ale moze
nie by¢ odpowiednie dla oséb z nietolerancjg laktozy czy alergiami na biatka mleka. Z kolei mleko kozie,
mimo ze jest mniej powszechne, moze byc¢ lepszg alternatywg dla oséb z problemami trawiennymi. Jego
lepsza strawnos¢ oraz mniejsza zawartosc¢ laktozy sprawiajg, ze staje sie popularnym wyborem wsréd oséb
z wrazliwym ukfadem pokarmowym. Mleko owcze to najbardziej skoncentrowane zrédto biatka, ttuszczu i
mineratéw sposrdd tych trzech, ale réwniez najbardziej kaloryczne. Ostateczny wybor zalezy od preferencji
smakowych oraz indywidualnych potrzeb zdrowotnych.
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