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Streszczenie 
Badanie i zrozumienie dynamiki konsumpcji, kształtowania się decyzji i preferencji zakupowych w odniesieniu do 
produktów mleczarskich, jest istotne nie tylko z punktu widzenia branży, środowisk opiniotwórczych. Mimo 
deklarowanej większej świadomości konsumentów w zakresie zauważania związku diety ze zdrowiem, dostrzegalna 
jest stała potrzeba weryfikacji oraz wskazywań prawidłowych wzorców żywienia, szczególnie przez opiniotwórców 
w zakresie szeroko rozumianej edukacji żywieniowej, w kontekście różnych grup konsumentów. Racjonalne 
żywienie stanowi nieodłączny element prewencji chorób przewlekłych, takich jak choroby sercowo-naczyniowe, 
otyłość, nadciśnienie, cukrzyca czy nowotwory. Produkty mleczne, w tym kontekście stanowią integralny element 
tzw. „zdrowych wzorów żywienia”, rekomendowanych przez towarzystwa naukowe, jako standard żywienia 
populacji. 
 
Wprowadzenie 
 
Współczesne dokonania w zakresie badań żywieniowych oraz edukacji żywieniowej stanowią podstawę rozwiązań 
dla wielu zdrowotnych problemów, umożliwiając jednostkom funkcjonowanie w pełni zdrowia oraz przy niskim 
ryzyku zapadalności na choroby metaboliczne, co w konsekwencji przekłada się na jakość życia. Długoterminowa 
poprawa nawyków żywieniowych wymaga unowocześniania podejścia wykorzystującego możliwości jakie dają 
badania epidemiologiczne, realizowane dzięki postępowi, m.in. w genomice, metabolomice i proteomice oraz dzięki 
badaniom nad ludzkim mikrobiomem. Integracja tej wiedzy może pomóc w zrozumieniu indywidualnej zmienności 
w odpowiedzi na dietę i jej składniki, pozwala odkryć nowe markery dietetyczne, a także zidentyfikować populację 
wysokiego ryzyka.  
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Współczesne przekazy medialne oraz agresywny marketing wokół diet służących poprawie zdrowia czy 
wspierających jakość życia nie zawsze oparte są na rzetelnych dowodach naukowych, dlatego też wymagane są 
ciągłe, zdecydowane działania weryfikujące, pozwalające oddzielić mity od faktów. Wśród badaczy zajmujących się 
żywieniem i klinicystów istnieje jednakże silny konsensus dotyczący elementarnych aspektów diety służącej zdrowiu 
człowieka, mimo że wciąż pozostają niepewności związane z jego szczegółami. Dieta człowieka jest złożoną oraz 
dynamiczną materią i wciąż bez doskonałej metody pozwalającej na ilościowe określenia całej jej złożoności, 
dlatego też wymiana informacji między praktykami w zakresie zdrowia publicznego a producentami żywności, 
dotycząca żywieniowego i prozdrowotnego oddziaływania żywności na organizm ludzki wciąż pozostaje priorytetem 
badawczym. 
 

Indywidualne wybory żywieniowe kształtowane są przez wiele czynników, w tym biologię, edukację, status 
społeczno-ekonomiczny i środowisko żywnościowe. Znacząca poprawa nawyków długoterminowych będzie 
wymagać ewolucji oraz elastyczności w podejściu do produkcji żywności o działaniu prozdrowotnym, kształtowania 
postaw zakupowych konsumentów, właściwego znakowania i komunikowania wartości jaką może nieść żywność, 
działań w obszarze marketingu żywnościowego i edukacji żywieniowej kierowanej do konkretnej grupy odbiorców. 
Wiedza żywieniowa i komunikacja są integralną częścią poprawy jakości diety, a na specjalistach z zakresu opieki 
zdrowotnej w dużej mierze spoczywa odpowiedzialność za promowanie prawidłowych nawyków żywieniowych. 
Warto tu nadmienić, że większość poważnych chorób dotykających współczesne populacje rozwija się przez wiele 
lat lub nawet dziesięciolecia, co stwarza konieczność opracowania strategii dietetycznych na poziomie 
profilaktyki/leczenia w różnych grupach wiekowych, ale także należy wziąć pod rozwagę przekonania i oczekiwania 
konsumentów dotyczące oddziaływania spożywanych produktów na organizm człowieka. 
 

Mleczne napoje fermentowane w świetle wybranych doniesień naukowych 
 

Niedbałość w zakresie diety własnej często przyczynia się do rosnącego obciążenia chorobami niezakaźnymi. 
Co roku choroby niezakaźne (NCDs – ang. noncommunicable diseases) zabijają 41 milionów ludzi, a 17 milionów 
ludzi umiera na nie przed 70. rokiem życia. Choroby sercowo-naczyniowe stanowią większość chorób NCD 
(17,9 milionów zgonów), następne z kolei są nowotwory (9,3 miliona), przewlekłe choroby układu oddechowego 
(4,1 miliona) i cukrzyca (2,0 miliona, w tym zgony z powodu chorób nerek spowodowanych cukrzycą) [36].  
 
W świetle ostatnich badań naukowych konsumpcja produktów mlecznych może chronić przed przewlekłymi 
chorobami niezakaźnymi. Badania dowodzą, że spożycie produktów mlecznych, szczególnie fermentowanych wraz 
z jednym z podstawowych wzorców zdrowego odżywiania, jakim jest dieta śródziemnomorska, mogą zapewnić 
liczne korzyści zdrowotne, przyczyniając się do poprawy parametrów zdrowotnych. Mnogość asortymentu 
mlecznych produktów fermentowanych oraz ich powszechna dostępność, w tym również dostępność cenowa, oraz 
deklarowana wysoka sensoryczna akceptacja tych produktów niewątpliwie sprzyja regularnemu ich spożywaniu. 
Fermentowane produkty mleczne, takie jak jogurt, maślanka i kefir (gdzie istnieje wiele odmian tych produktów 
opartych na historycznych praktykach, pochodzeniu geograficznym i rodzaju gatunkowym mleka), masło i sery 
znane od tysiącleci stanowią doskonały sposób na dostarczenie organizmowi cennych składników i licznych korzyści 
zdrowotnych [19, 29, 34].  
 
Metabolizm i działanie proteolityczne obecnych w mlecznych produktach fermentowanych bakterii, grzybów 
i drożdży może sprzyjać uwalnianiu kwasów tłuszczowych i peptydów, a także składników mineralnych oraz 
witamin, takich jak A, B1, B2, B6, B12, niacyna, kwas pantotenowy i kwas foliowy, a także witamina D, wapń, fosfor, 
potas, magnez, cynk i jodek potasu. W ten sposób zwiększenie ich dostępności biologicznej może przynieść 
dodatkowe korzyści dla organizmu. Efekty te mogą obejmować modulację funkcji immunologicznych zdrowej 
mikrobioty jelitowej, eliminację patogenów, zmniejszenie objawów alergii i innych korzyści, które mogą spowolnić 
proces pogarszania się stanu zdrowia [9, 21, 23].  
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Ważnym składnikiem mlecznych produktów fermentowanych, którego wagę należy podkreślić, jest tłuszcz mleczny. 
Tłuszcze nasycone (SFA - ang. saturated fatty acids), cholesterol i kaloryczność produktów mlecznych były niegdyś 
podstawą argumentacji przeciwko tłuszczowi mlecznemu. Uważało się, że SFA negatywnie wpływa na zdrowie 
układu sercowo-naczyniowego. Po latach dyskusji, z wieloma wytycznymi dotyczącymi zalecenia zmniejszenia 
spożycia pełnotłustych produktów mlecznych, a także przyznania pierwszeństwa spożywania nisko- lub 
nietłuszczowych produktów mlecznych, obecna wiedza wskazuje, że z punktu widzenia zdrowego sposobu 
odżywiania, odpowiedniejsze jest zalecanie umiarkowanego spożycia pełnotłustych produktów mlecznych. 
Metaanaliza badań kohortowych sugeruje, że całkowite spożycie tłuszczu, SFA, MUFA (ang. monounsaturated fatty 
acids) i PUFA (ang. polyunsaturated fatty acids) nie wiązało się ze zwiększonym ryzykiem wystąpienia chorób 
sercowo-naczyniowych [2, 16, 30, 37].  
 
Należy również podkreślić, że szczególne zainteresowanie spożywaniem fermentowanych produktów mlecznych 
można przypisać znacznemu rozwojowi badań nad ludzkim mikrobiomem. Badania wykazały, że dieta wpływa na 
strukturę i funkcję mikrobioty jelitowej [17, 22, 25, 35]. Udowodniono, że spożywanie fermentowanej żywności 
zawierającej probiotyki, czyli żywe mikroorganizmy, które po podaniu w odpowiednich ilościach może przynieść 
korzyści zdrowotne [11, 18]. Ten skuteczny sposób na wprowadzenie potencjalnie korzystnych mikroorganizmów 
do przewodu pokarmowego, stanowi wsparcie w zarządzaniu szerokim zakresem zaburzeń, wśród których 
wymienia się zaburzenia związane z dysbiozą drobnoustrojów jelitowych, takich jak zapalna choroba jelit, zespół 
jelita drażliwego i celiakia, a także zaburzenia pozajelitowe, w tym alergie, astma, otyłość, zespół metaboliczny, 
choroby sercowo-naczyniowe i nowotwory [1, 18, 22, 33].  
 
Innym ważnym aspektem wskazującym na korzystny wpływ fermentowanej żywności na zdrowie jest liczba żywych 
mikroorganizmów dostarczanych przez spożycie fermentowanej żywności. W badaniach Rezac i in. [24] 
stwierdzono, że wiele fermentowanych produktów spożywczych, tj. sery, jogurty, kiełbasy, warzywa, zboża, piwo, 
kombucha, fermentowane ryby i tempeh zawierało 105-107 jednostek tworzących kolonię (jtk)/ml lub g, a mleczne 
produkty fermentowane zawierały do 109 jtk ml lub g. 
 
Fermentowane produkty mleczne bogate są w białka, peptydy, oligosacharydy, witaminy i kwasy organiczne (w tym 
kwasy tłuszczowe) o wyraźnym działaniu zdrowotnym [9]. Ważną kwestią związaną ze spożyciem fermentowanych 
przetworów mlecznych jest to, że jak wykazano, fermentacja mleka w procesie produkcji sera czy jogurtu zwiększa 
poziom wykrywanych w osoczu wolnych aminokwasów, m.in. kwasu α-aminomasłowego, alaniny, asparaginy, 
cysteiny, glicyny, glutaminy, histydyny, izoleucyny, leucyny, lizyny, metioniny, ornityny, fenyloalaniny, proliny, 
seryny, treoniny, tryptofanu, tyrozyna i waliny [6, 7, 23], a także peptydów powstałych jako efekt proteolizy 
rodzimych białek mleka. Dane literaturowe podają, że istnieje kilkadziesiąt aktywności biologicznych, jakimi mogą 
charakteryzować się biopeptydy powstałe z białek mleka, a jednym z repozytoriów dokumentujących dane na ten 
temat jest baza BIOPEP-UWM [35]. Wśród aktywności biologicznych wykazywanych przez peptydy pochodzące z 
mleka, najczęściej występujące to m. in. obniżanie poziomu glukozy we krwi (np. inhibitory dipeptydylopeptydazy 
IV – DPP-IV), redukcja ciśnienia krwi (np. inhibitory enzymu konwertującego angiotensynę – ACE) [13,14] czy 
aktywność przewciwutleniająca [15]. 
 
Należy jednak wziąć pod uwagę, że o ile umiarkowana obecność wolnych aminokwasów w diecie może korzystnie 
wpływać na syntezę mięśni szkieletowych i walkę z infekcjami drobnoustrojowymi [5, 12], o tyle nadmierne 
ich stężenie może skutkować wzmożonym stanem zapalnym wywołanym poprzez podwyższoną przepuszczalność 
jelit, zwiększonym  ryzykiem miażdżycy komórkowej, upośledzoną odpowiedzią immunologiczną na infekcję czy 
wystąpieniem reakcji alergicznych [5, 33].  
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Korzyści ze spożycia fermentowanych produktów mlecznych można wytłumaczyć działaniem immunologicznym, 
przeciwnowotworowym, immunomodulującym, przeciwalergicznym, przeciwutleniającym, a także obniżającym 
poziom lipidów, glukozy i ciśnienia krwi [30]. Uznanie wysokiego spożycia produktów fermentowanych za część 
zdrowego, zrównoważonego sposobu odżywiania wskazuje na potencjał zwiększenia ich skutków zdrowotnych. 
Szereg badań eksperymentalnych [4, 24, 31, 34] potwierdza tę tezę, pokazując, że zdrowa dieta uzupełniona 
fermentowanymi produktami mlecznymi może być lepsza od diet wykluczających te produkty. Chociaż brakuje 
wytycznych dotyczących minimalnej dawki żywych mikroorganizmów, które należy spożywać, oświadczenie 
zdrowotne uznane w Unii Europejskiej dotyczące jogurtu i „zwiększonej tolerancji laktozy” stanowi, że powinien on 
zawierać co najmniej 108 jtk żywych mikroorganizmów startowych (Lactobacillus delbrueckii subsp. 
bulgaricus i Streptococcus thermophilus) na gram produktu [7, 8].  
 
Postrzeganie korzyści ze spożycia fermentowanych produktów mlecznych 
 
W kontekście niniejszych udowodnionych doniesień, konieczne wydaje się zwiększenie skali działań edukacyjnych 
związanych z promocją spożycia fermentowanych przetworów mlecznych, w celu profilaktyki zapobiegającej 
występowaniu chorób niezakaźnych.  
 
Intencja utrzymania zdrowia może być jedną z przyczyn wyboru poszczególnych grup żywności. Wysoki udział 
fermentowanych produktów mlecznych w diecie populacji naszego kraju wynika, że Polacy dostrzegają korzyści 
płynące z ich spożycia [28], jednak przekonania te tylko czasami dotyczą postrzegania wszystkich 
możliwych korzystnych skutków zdrowotnych. Dlatego w ramach projektu DairyFunInn NCBiR realizowanego 
w latach 2018-2023 przeprowadzono kompleksowe badania, których celem była między innymi ocena związku 
jakości diety z postrzeganiem korzyści związanych ze spożyciem fermentowanych produktów mlecznych. W badaniu 
wzięło udział 2009 osób wybranych losowo z reprezentatywnej próby populacji polskiej, w podziale na dwie grupy 
wiekowe: 19–30 i 66–75 lat [3].  
W badaniu zidentyfikowano wzorce zachowań zdrowotnych związanych z częstym spożywaniem fermentowanych 
produktów mlecznych. Zaobserwowano, że spożycie fermentowanych produktów mlecznych wiąże się z lepszą 
jakością diety oraz większą samoświadomością konsumentów. Co więcej, wysokie deklarowane spożycie 
fermentowanych produktów mlecznych było pozytywnie skorelowane z większą uważnością w zakresie własnego 
zdrowia. Ważnym wnioskiem płynącym z obserwacji był fakt, że osoby deklarujące największe spożycie 
fermentowanych produktów mlecznych deklarowały większe spożycie warzyw, olejów, wina, roślin strączkowych, 
ryb i owoców morza, orzechów, częściej preferowały białe mięso i z reguły deklarowały dostrzegane korzyści 
w zakresie utrzymania zdrowia, tj. masa ciała, zmniejszenie ryzyka chorób układu krążenia oraz poprawa zdrowie 
układu odpornościowego i zębów [3].  
 
Podsumowanie 
Podsumowując, celowe wydaje się rozwijanie postaw i przekonań prozdrowotnych, które zachęcają do spożywania 
mlecznych produktów fermentowanych, w ramach krajowych wytycznych i programów żywieniowych. Promocja 
spożycia fermentowanych produktów mlecznych w celu poprawy ogólnej jakości diety jest zasadna szczególnie 
w krajach i społeczeństwach, w których produkty te są dostępne po stosunkowo niskiej cenie [10, 25]. Tego rodzaju 
działania mogą ostatecznie przyczyniać się do zmniejszenia częstości występowania przewlekłych chorób 
niezakaźnych w różnych grupach wiekowych populacji. 
Rośnie powszechny konsensus co do tego, że spożywanie fermentowanej żywności ma pozytywne skutki 
zdrowotne. Wiele z tych stwierdzeń wynika z popularnych obserwacji, że zazwyczaj fermentowana żywność 
wykorzystuje nieprzetworzone surowce.  
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