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Streszczenie

Badanie i zrozumienie dynamiki konsumpcji, ksztattowania sie decyzji i preferencji zakupowych w odniesieniu do
produktdw mleczarskich, jest istotne nie tylko z punktu widzenia branzy, srodowisk opiniotwdrczych. Mimo
deklarowanej wiekszej Swiadomosci konsumentéw w zakresie zauwazania zwigzku diety ze zdrowiem, dostrzegalna
jest stata potrzeba weryfikacji oraz wskazywan prawidtowych wzorcéw zywienia, szczegdlnie przez opiniotwdrcow
w zakresie szeroko rozumianej edukacji zywieniowej, w kontekscie rézinych grup konsumentéw. Racjonalne
zywienie stanowi nieodfgczny element prewencji chordb przewlektych, takich jak choroby sercowo-naczyniowe,
otytos¢, nadcisnienie, cukrzyca czy nowotwory. Produkty mleczne, w tym kontekscie stanowig integralny element
tzw. ,,zdrowych wzorédw zywienia”, rekomendowanych przez towarzystwa naukowe, jako standard zywienia
populacji.

Wprowadzenie

Wspotczesne dokonania w zakresie badan zywieniowych oraz edukacji zywieniowej stanowig podstawe rozwigzan
dla wielu zdrowotnych problemoéw, umozliwiajgc jednostkom funkcjonowanie w petni zdrowia oraz przy niskim
ryzyku zapadalnosci na choroby metaboliczne, co w konsekwencji przektada sie na jakos$¢ zycia. Dtugoterminowa
poprawa nawykoéw zywieniowych wymaga unowoczesniania podejscia wykorzystujgcego mozliwosci jakie daja
badania epidemiologiczne, realizowane dzieki postepowi, m.in. w genomice, metabolomice i proteomice oraz dzieki
badaniom nad ludzkim mikrobiomem. Integracja tej wiedzy moze poméc w zrozumieniu indywidualnej zmiennosci
w odpowiedzi na diete i jej sktadniki, pozwala odkry¢ nowe markery dietetyczne, a takze zidentyfikowaé populacje
wysokiego ryzyka.
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Wspdtczesne przekazy medialne oraz agresywny marketing wokét diet stuzgcych poprawie zdrowia czy
wspierajgcych jako$¢ zycia nie zawsze oparte sg na rzetelnych dowodach naukowych, dlatego tez wymagane sg
ciggte, zdecydowane dziatania weryfikujace, pozwalajace oddzieli¢ mity od faktéw. Wsrdd badaczy zajmujgcych sie
zywieniem i klinicystow istnieje jednakze silny konsensus dotyczacy elementarnych aspektéw diety stuzgcej zdrowiu
cztowieka, mimo ze wcigz pozostajg niepewnosci zwigzane z jego szczegdtami. Dieta cztowieka jest ztozong oraz
dynamiczng materig i wcigz bez doskonatej metody pozwalajgcej na ilosciowe okreslenia catej jej ztozonosci,
dlatego tez wymiana informacji miedzy praktykami w zakresie zdrowia publicznego a producentami zywnosci,
dotyczaca zywieniowego i prozdrowotnego oddziatywania zywnosci na organizm ludzki wcigz pozostaje priorytetem
badawczym.

Indywidualne wybory zywieniowe ksztattowane sg przez wiele czynnikdw, w tym biologie, edukacje, status
spoteczno-ekonomiczny i $rodowisko zywnosciowe. Znaczaca poprawa nawykow dtugoterminowych bedzie
wymagac ewolucji oraz elastycznosci w podejsciu do produkcji zywnosci o dziataniu prozdrowotnym, ksztattowania
postaw zakupowych konsumentdéw, witasciwego znakowania i komunikowania wartosci jakg moze nies¢ zywnosc,
dziatan w obszarze marketingu zywnosciowego i edukacji zywieniowej kierowanej do konkretnej grupy odbiorcow.
Wiedza zywieniowa i komunikacja sg integralng czescig poprawy jakosci diety, a na specjalistach z zakresu opieki
zdrowotnej w duzej mierze spoczywa odpowiedzialno$¢ za promowanie prawidtowych nawykéw zywieniowych.
Warto tu nadmienié, ze wiekszo$¢ powaznych choréb dotykajgcych wspdtczesne populacje rozwija sie przez wiele
lat lub nawet dziesieciolecia, co stwarza konieczno$¢ opracowania strategii dietetycznych na poziomie
profilaktyki/leczenia w réznych grupach wiekowych, ale takze nalezy wzig¢ pod rozwage przekonania i oczekiwania
konsumentdéw dotyczgce oddziatywania spozywanych produktéw na organizm cztowieka.

Mileczne napoje fermentowane w swietle wybranych doniesien naukowych

Niedbatos¢ w zakresie diety witasnej czesto przyczynia sie do rosngcego obcigzenia chorobami niezakaznymi.
Co roku choroby niezakazne (NCDs — ang. noncommunicable diseases) zabijajg 41 milionéw ludzi, a 17 milionow
ludzi umiera na nie przed 70. rokiem zycia. Choroby sercowo-naczyniowe stanowig wiekszo$¢ choréb NCD
(17,9 milionéw zgondw), nastepne z kolei sg nowotwory (9,3 miliona), przewlekte choroby uktadu oddechowego
(4,1 miliona) i cukrzyca (2,0 miliona, w tym zgony z powodu chordb nerek spowodowanych cukrzycg) [36].

W sSwietle ostatnich badan naukowych konsumpcja produktéw mlecznych moze chroni¢ przed przewlektymi
chorobami niezakaznymi. Badania dowodzg, ze spozycie produktéw mlecznych, szczegdlnie fermentowanych wraz
z jednym z podstawowych wzorcéw zdrowego odzywiania, jakim jest dieta srédziemnomorska, mogg zapewnic
liczne korzysci zdrowotne, przyczyniajgc sie do poprawy parametrow zdrowotnych. Mnogos¢ asortymentu
mlecznych produktéw fermentowanych oraz ich powszechna dostepnos¢, w tym rowniez dostepnosc cenowa, oraz
deklarowana wysoka sensoryczna akceptacja tych produktdéw niewatpliwie sprzyja regularnemu ich spozywaniu.
Fermentowane produkty mleczne, takie jak jogurt, maslanka i kefir (gdzie istnieje wiele odmian tych produktéow
opartych na historycznych praktykach, pochodzeniu geograficznym i rodzaju gatunkowym mleka), masto i sery
znane od tysigcleci stanowig doskonaty sposdb na dostarczenie organizmowi cennych sktadnikdéw i licznych korzysci
zdrowotnych [19, 29, 34].

Metabolizm i dziatanie proteolityczne obecnych w mlecznych produktach fermentowanych bakterii, grzybéw
i drozdzy moze sprzyja¢ uwalnianiu kwaséw ttuszczowych i peptydéw, a takze sktadnikow mineralnych oraz
witamin, takich jak A, B1, B2, B6, B12, niacyna, kwas pantotenowy i kwas foliowy, a takze witamina D, wapn, fosfor,
potas, magnez, cynk i jodek potasu. W ten sposdb zwiekszenie ich dostepnosci biologicznej moze przyniesc
dodatkowe korzysci dla organizmu. Efekty te mogg obejmowaé¢ modulacje funkcji immunologicznych zdrowej
mikrobioty jelitowej, eliminacje patogendéw, zmniejszenie objawow alergii i innych korzysci, ktére mogg spowolnic
proces pogarszania sie stanu zdrowia [9, 21, 23].
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Waznym sktadnikiem mlecznych produktéw fermentowanych, ktérego wage nalezy podkresdli¢, jest ttuszcz mleczny.
Ttuszcze nasycone (SFA - ang. saturated fatty acids), cholesterol i kaloryczno$é produktow mlecznych byty niegdys
podstawg argumentacji przeciwko ttuszczowi mlecznemu. Uwazato sie, ze SFA negatywnie wplywa na zdrowie
uktadu sercowo-naczyniowego. Po latach dyskusji, z wieloma wytycznymi dotyczacymi zalecenia zmniejszenia
spozycia petnottustych produktéw mlecznych, a takze przyznania pierwszenstwa spozywania nisko- lub
niettuszczowych produktéw mlecznych, obecna wiedza wskazuje, ze z punktu widzenia zdrowego sposobu
odzywiania, odpowiedniejsze jest zalecanie umiarkowanego spozycia petnottustych produktéw mlecznych.
Metaanaliza badan kohortowych sugeruje, ze catkowite spozycie ttuszczu, SFA, MUFA (ang. monounsaturated fatty
acids) i PUFA (ang. polyunsaturated fatty acids) nie wigzato sie ze zwiekszonym ryzykiem wystgpienia chordb
sercowo-naczyniowych [2, 16, 30, 37].

Nalezy rowniez podkresli¢, ze szczegdlne zainteresowanie spozywaniem fermentowanych produktéw mlecznych
mozna przypisa¢ znacznemu rozwojowi badan nad ludzkim mikrobiomem. Badania wykazaty, ze dieta wptywa na
strukture i funkcje mikrobioty jelitowej [17, 22, 25, 35]. Udowodniono, ze spozywanie fermentowanej zywnosci
zawierajgcej probiotyki, czyli Zzywe mikroorganizmy, ktére po podaniu w odpowiednich ilosciach moze przynies¢
korzysci zdrowotne [11, 18]. Ten skuteczny sposdb na wprowadzenie potencjalnie korzystnych mikroorganizméw
do przewodu pokarmowego, stanowi wsparcie w zarzgdzaniu szerokim zakresem zaburzen, wsrdd ktérych
wymienia sie zaburzenia zwigzane z dysbiozg drobnoustrojow jelitowych, takich jak zapalna choroba jelit, zespét
jelita drazliwego i celiakia, a takze zaburzenia pozajelitowe, w tym alergie, astma, otytos¢, zespdt metaboliczny,
choroby sercowo-naczyniowe i nowotwory [1, 18, 22, 33].

Innym waznym aspektem wskazujacym na korzystny wptyw fermentowanej zywnosci na zdrowie jest liczba zywych
mikroorganizméw dostarczanych przez spozycie fermentowanej zywnosci. W badaniach Rezac i in. [24]
stwierdzono, ze wiele fermentowanych produktéw spozywczych, tj. sery, jogurty, kietbasy, warzywa, zboza, piwo,
kombucha, fermentowane ryby i tempeh zawierato 10°-10” jednostek tworzacych kolonie (jtk)/ml lub g, a mleczne
produkty fermentowane zawieraty do 10° jtk ml lub g.

Fermentowane produkty mleczne bogate sg w biatka, peptydy, oligosacharydy, witaminy i kwasy organiczne (w tym
kwasy ttuszczowe) o wyraznym dziataniu zdrowotnym [9]. Wazng kwestig zwigzang ze spozyciem fermentowanych
przetworéw mlecznych jest to, ze jak wykazano, fermentacja mleka w procesie produkcji sera czy jogurtu zwieksza
poziom wykrywanych w osoczu wolnych aminokwaséw, m.in. kwasu a-aminomastowego, alaniny, asparaginy,
cysteiny, glicyny, glutaminy, histydyny, izoleucyny, leucyny, lizyny, metioniny, ornityny, fenyloalaniny, proliny,
seryny, treoniny, tryptofanu, tyrozyna i waliny [6, 7, 23], a takie peptyddw powstatych jako efekt proteolizy
rodzimych biatek mleka. Dane literaturowe podaja, ze istnieje kilkadziesigt aktywnosci biologicznych, jakimi moga
charakteryzowac sie biopeptydy powstate z biatek mleka, a jednym z repozytoriéw dokumentujgcych dane na ten
temat jest baza BIOPEP-UWM [35]. W$rdd aktywnosci biologicznych wykazywanych przez peptydy pochodzace z
mleka, najczesciej wystepujgce to m. in. obnizanie poziomu glukozy we krwi (np. inhibitory dipeptydylopeptydazy
IV — DPP-IV), redukcja cisnienia krwi (np. inhibitory enzymu konwertujgcego angiotensyne — ACE) [13,14] czy
aktywnosé przewciwutleniajgca [15].

Nalezy jednak wzig¢ pod uwage, ze o ile umiarkowana obecnos¢ wolnych aminokwasédw w diecie moze korzystnie
wptywaé na synteze miesni szkieletowych i walke z infekcjami drobnoustrojowymi [5, 12], o tyle nadmierne
ich stezenie moze skutkowaé¢ wzmozonym stanem zapalnym wywotanym poprzez podwyzszong przepuszczalnoscé
jelit, zwiekszonym ryzykiem miazdzycy komdrkowej, uposledzong odpowiedziag immunologiczng na infekcje czy
wystgpieniem reakcji alergicznych [5, 33].
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Korzysci ze spozycia fermentowanych produktéw mlecznych mozna wyttumaczy¢ dziataniem immunologicznym,
przeciwnowotworowym, immunomodulujgcym, przeciwalergicznym, przeciwutleniajgcym, a takze obnizajgcym
poziom lipidéw, glukozy i cisnienia krwi [30]. Uznanie wysokiego spozycia produktéw fermentowanych za czesé
zdrowego, zréwnowazonego sposobu odzywiania wskazuje na potencjat zwiekszenia ich skutkéw zdrowotnych.
Szereg badan eksperymentalnych [4, 24, 31, 34] potwierdza te teze, pokazujac, ze zdrowa dieta uzupetniona
fermentowanymi produktami mlecznymi moze by¢ lepsza od diet wykluczajacych te produkty. Chociaz brakuje
wytycznych dotyczacych minimalnej dawki zywych mikroorganizmow, ktdére nalezy spozywaé, oswiadczenie
zdrowotne uznane w Unii Europejskiej dotyczgce jogurtu i ,,zwiekszonej tolerancji laktozy” stanowi, ze powinien on
zawiera¢ co najmniej 10® jtk zywych mikroorganizméw startowych (Lactobacillus delbrueckii subsp.
bulgaricus i Streptococcus thermophilus) na gram produktu [7, 8].

Postrzeganie korzysci ze spozycia fermentowanych produktéw mlecznych

W kontekscie niniejszych udowodnionych doniesieni, konieczne wydaje sie zwiekszenie skali dziatarh edukacyjnych
zwigzanych z promocjg spozycia fermentowanych przetworéw mlecznych, w celu profilaktyki zapobiegajacej
wystepowaniu chordb niezakaznych.

Intencja utrzymania zdrowia moze byc¢ jedng z przyczyn wyboru poszczegdlnych grup zywnosci. Wysoki udziat
fermentowanych produktéw mlecznych w diecie populacji naszego kraju wynika, ze Polacy dostrzegajg korzysci
ptyngce z ich spozycia [28], jednak przekonania te tylko czasami dotyczg postrzegania wszystkich
mozliwych korzystnych skutkéw zdrowotnych. Dlatego w ramach projektu DairyFuninn NCBIR realizowanego
w latach 2018-2023 przeprowadzono kompleksowe badania, ktérych celem byta miedzy innymi ocena zwigzku
jakosci diety z postrzeganiem korzysci zwigzanych ze spozyciem fermentowanych produktéw mlecznych. W badaniu
wzieto udziat 2009 oséb wybranych losowo z reprezentatywnej proby populacji polskiej, w podziale na dwie grupy
wiekowe: 19-30i 66—75 lat [3].

W badaniu zidentyfikowano wzorce zachowan zdrowotnych zwigzanych z czestym spozywaniem fermentowanych
produktdw mlecznych. Zaobserwowano, ze spozycie fermentowanych produktéw mlecznych wigze sie z lepsza
jakoscig diety oraz wiekszg samoswiadomosciag konsumentéw. Co wiecej, wysokie deklarowane spozycie
fermentowanych produktéw mlecznych byto pozytywnie skorelowane z wiekszg uwaznoscig w zakresie wtasnego
zdrowia. Waznym wnioskiem ptyngcym z obserwacji byt fakt, ze osoby deklarujgce najwieksze spozycie
fermentowanych produktéw mlecznych deklarowaty wieksze spozycie warzyw, olejéw, wina, roslin stragczkowych,
ryb i owocdw morza, orzechéw, czesciej preferowaty biate mieso i z reguty deklarowaty dostrzegane korzysci
w zakresie utrzymania zdrowia, tj. masa ciata, zmniejszenie ryzyka choréb uktadu krgzenia oraz poprawa zdrowie
uktadu odpornosciowego i zebdw [3].

Podsumowanie

Podsumowujac, celowe wydaje sie rozwijanie postaw i przekonan prozdrowotnych, ktére zachecajg do spozywania
mlecznych produktéw fermentowanych, w ramach krajowych wytycznych i programéw zywieniowych. Promocja
spozycia fermentowanych produktéw mlecznych w celu poprawy ogdlnej jakosci diety jest zasadna szczegdlnie
w krajach i spoteczenstwach, w ktorych produkty te sg dostepne po stosunkowo niskiej cenie [10, 25]. Tego rodzaju
dziatania mogg ostatecznie przyczynia¢ sie do zmniejszenia czestosci wystepowania przewlektych chordb
niezakaznych w réznych grupach wiekowych populaciji.

Rosnie powszechny konsensus co do tego, ze spozywanie fermentowanej zywnosci ma pozytywne skutki
zdrowotne. Wiele z tych stwierdzen wynika z popularnych obserwacji, ze zazwyczaj fermentowana zywnos$¢
wykorzystuje nieprzetworzone surowce.
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