Siec
m Uczelni
: Przyrodniczych

m -Rozwéj Innowacyjnego
Mleczarstwa

<742 Ministerstwo Nauki
i Szkolnictwa Wyzszego

Anna Lipian-Gtos1, Magdalena Krauzel, Jagoda Szafranska2 , Anna Stepniowskal, Bartosz Sotowiej2 , Katarzyna Ognik1
1 Katedra Biochemii i Toksykologii, Uniwersytet Przyrodniczy w Lublinie

2 Katedra Technologii Zywnoéci Pochodzenia Zwierzecego Przyrodniczego w Lublinie

e-mail: magdalena.krauze@up.lublin.pl

Odpowiedz na zadane w tytule pytanie moze okazac sie bardzo przewrotna i brzmiec: ,to zalezy”. Czy zatem warto i od
czego to zalezy? Sprébujemy sobie odpowiedzie¢ przytaczajgc pewne fakty.

O ile w przypadku wiekszosci dzieci zazwyczaj nie mamy watpliwosci czy powinny pi¢ mleko, o tyle w przypadku oséb
dorostych powinnismy kierowac sie preferencjami smakowymi, ,stucha¢ swojego organizmu” i kierowac sie zdrowym
rozsgdkiem. Dlaczego tak powinnismy do tego podchodzi¢ i zadawaé sobie to pytanie? Otdz, dla zdrowego organizmu
zaréwno dziecka, jak i osoby dorostej, nie borykajacego sie z alergig na biatka mleka lub nietolerancjg cukru mlecznego
czyli laktozy, mleko i produkty pochodzenia mlecznego mogg stanowic¢ bardzo smaczny i wartosciowy element diety.
Dlaczego zatem warto pi¢ mleko? Sprébujmy przyjrzec sie temu zagadnieniu doktadnie;j.

Mleko jest zrodtem tatwo przyswajalnych sktadnikow, takich jak: biatko, kwasy ttuszczowe, w tym kwas linolowy (CLA)
i kwasy omega-3 oraz witaminy rozpuszczalne w ttuszczach i wodzie, zwigzki mineralne, a takze substancje wptywajace
na odpornos¢ [12, 21]. Wsréd wymienionych sktadnikdw to biatka charakteryzujg sie najbardziej zréznicowanymi
prozdrowotnymi wtasciwosciami. Biatka, mogg wptywac na wiele proceséw zachodzgcych w naszym organizmie, w tym
na funkcjonowanie uktadu krwionosnego, nerwowego, pokarmowego czy immunologicznego [22]. Mozemy je podzieli¢
na dwie gtéwne grupy: biatka kazeinowe, wystepujace najliczniej i stanowigce 80% zawartosci ogoétu biatek, oraz biatka
serwatkowe, obejmujgce m.in. albuminy (ok. 20%) oraz globuliny [17, 18]. Pomimo faktu, iz cze$¢ biatek kazeinowych
u 0séb z predyspozycjami do alergii moze spowodowaé wystgpienie reakcji niepozadanej, to szereg biatek z tej grupy
posiada liczne wtasciwosci prozdrowotne. Po pierwsze mogg one dziata¢ przeciwutleniajgco i ogranicza¢ stany zapalne
[21, 22] przez co zapobiegac¢ nadcisnieniu i rozwojowi zakrzepicy. Biatka kazeinowe mleka mogg réwniez korzystnie
wptywac na funkcjonowanie uktadu nerwowego poprzez ostabienie odczuwania bdlu i dziatanie uspokajajgce, a takze
poprawia¢ apetyt [17, 22]. Biatka kazeinowe oddziatujgc przeciwbakteryjne i przeciwwirusowo poprawiaja odpornosc
naszego organizmu na zakazenia [11, 17]. Podobne wieloaspektowe dziatanie prozdrowotne wykazuje réwniez druga
grupa biatek mleka, ktére noszg nazwe biatek serwatkowych. S3 one obecne w mleku, ale najbardziej bogata w nie -
czysta serwatka, jest bardzo cennym, z punktu widzenia prozdrowotnego, produktem ubocznym powstajgcym podczas
produkcji sera z mleka. Serwatka w ostatnim czasie zyskata wielu zwolennikdw i mozna jg spozywac¢ samodzielnie jako
napoj, taczy¢ z owocami lub miodem, badz wykorzystywaé do zakwaszania zupy i ciasta chlebowego. Biatka pochodzace z
serwatki wykazujg dziatanie przeciw nadcisnieniowe i przeciwzakrzepowe. Jedno z biatek
serwatki tzw. B-laktoglobulina moze hamowac¢ synteze i wchtanianie cholesterolu z jelit, przyczyniajgc sie do
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zmniejszenia stezenia trigliceryddw, sprzyjajgcych otytosci. Podobnie jak biatka kazeinowe, rowniez biatka
z serwatki wykazujg witasciwosci przeciwutleniajgce, przeciwbakteryjne, przeciwwirusowe, przeciw-
nowotworowe. Co wiecej, biatko serwatkowe zwane laktoferryng, wykazuje takze wtasciwosci przeciwgrzybicze
[6, 9, 11, 19]. To jeszcze nie koniec zalet wynikajgcych z wtasciwosci biatek mleka, poniewaz sg one réwniez
zrédtem wszystkich egzogennych aminokwasdw, czyli takich, ktére muszg zostaé¢ dostarczone z pozywieniem.
Niedobor tych aminokwaséw uniemozliwia prawidtowe funkcjonowanie naszego organizmu. Co wiecej,
fragmenty wczesniej omdwionych biatek mleka wspierajg odbudowe szkliwa zebdw oraz wspomagajg
przyswajanie przez nasz organizm takich pierwiastkdow jak wapn, cynk, miedZ, mangan i zelazo [6, 19]. Nalezy
takze pamietac, ze mleko jest doskonatym Zréddtem wapnia i fosforu, ktére odgrywaja istotng role w utrzymaniu
zdrowych zebdéw i kosci, ale takze jodu i potasu, ktére wspomagajg funkcjonowanie uktadu hormonalnego oraz
nerwowego. Dostarczenie wraz z dietg odpowiedniej ilosci wapnia przyczynia sie do prawidtowego rozwoju kosci
oraz utrzymania odpowiedniej gestosci mineralnej tej tkanki w pdzniejszym wieku, co zmniejsza ryzyko ztaman
i wystgpienia osteoporozy. Do zachowania prawidtowej budowy uktadu kostnego oprécz wapnia potrzebne jest
rowniez biatko, ale takze fosfor, magnez, cynk, witaminy D i K i co wazne, wszystkie te sktadniki s obecne
w mleku i produktach mlecznych. Ponadto, wapn wspiera odpowiednie funkcjonowanie uktadu miesniowego
i nerwowego, poniewaz bierze udziat w kurczliwosci miesni i przewodzeniu bodzcéw nerwowych [5, 16].

Kolejng cenng grupa sktadnikdw mleka i produktéw mlecznych sg witaminy, zwtaszcza z grupy B, a takze D, E oraz
B-karoten, z ktérego powstaje witamina A. Witamina E i B-karoten posiadajg wtasciwosci przeciwutleniajgce, co
pomaga zmniejsza¢ stany zapalne w organizmie. Nalezy jednak pamieta¢, ze wspomniane witaminy zaliczamy do
rozpuszczalnych w ttuszczach, czyli aby organizm madgt je przyswoié konieczna jest obecnos¢ ttuszczu w diecie,
np. witasnie z mleka [4, 9, 13, 20]. Skoro mowa o ttuszczach to nie sposdb nie wspomnieé, ze nie tylko
umozliwiajg one wchtanianie witamin A, E, D, K i stuzg jako wysokoenergetyczne paliwo dla naszego organizmu,
ale rowniez sg sktadnikami wielu hormondw, co sprawia, ze stanowig niezbedny element naszej diety. W mleku
mozemy znalez¢ cenne, prozdrowotne ttuszcze, a doktadnie ich sktadniki, czyli kwasy ttuszczowe. Nalezg do nich
kwasy omega-3 oraz kwas linolowy, ktdére posiadajg wtfasciwosci przeciwzapalne, wspomagajgce uktad
odpornosciowy oraz wykazujg dziatanie przeciwnowotworowe. Ponadto pozytywnie oddziatywajg réwniez na
uktad nerwowy i krwionosny co sprawia, ze uznawane s3 za zwigzki o wieloaspektowym dziataniu
prozdrowotnym [1, 14].

Ostatnia grupa zwigzkéw odzywczych w mleku to weglowodany, zwane potocznie cukrami. Gtéwnym cukrem,
ktory stanowi niemal cato$¢ weglowodanéw mleka (ponad 98%), jest laktoza. Jest ona Zzréddtem tatwo dostepnej
energii i wspomaga wchtanianie wapnia, fosforu i magnezu w jelicie cienkim [10, 21]. W skfad mleka wchodza
réowniez weglowodany, ktére nie ulegajg trawieniu w przewodzie pokarmowym, zwane oligosacharydami.
Wykazujg one dziatanie podobne do prebiotykéw, czyli sktadnikdéw zywnosci stymulujgcych wzrost dobrych
bakterii jelitowych, co pozytywnie wptywa nie tylko na stan jelit i ich prawidtowa perystaltyke, ale wspiera
rowniez uktad odpornosciowy i nerwowy [4, 13, 20]. Z uwagi na obecnosé¢ wymienionych sktadnikdw mleka,
mozna je uzna¢ za cenne zrédto naturalnych, tanich, tatwo dostepnych, wszechstronnych i wartosciowych
sktadnikéw odzyweczych. Z tego wzgledu powinno ono gosci¢ w naszych codziennych jadtospisach, niezaleznie od
naszego wieku [16, 23]. Aktualnie rekomenduje sie spozywanie 2 szklanek mleka dziennie, natomiast
w przypadku dzieci, mtodziezy w wieku szkolnym czy kobiet w cigzy lub karmigcym zaleca sie spozywanie 3-4
porcji mleka i jego przetwordw kazdego dnia [2, 8]. Wzbogacenie diety w sktadniki obecne w mleku umozliwia
prawidfowe odzywianie w okresie dziecinstwa i dojrzewania, jest niezbedne dla prawidtowego wzrostu, rozwoju
fizycznego i psychicznego oraz do zapobiegania wielu chorobom cywilizacyjnym.
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Zbilansowana i odzywcza dieta wspiera osigganie i utrzymywanie prawidtowej masy ciata oraz zmniejsza ryzyko
wystgpienia przewlektych choréb niezakaznych, do ktérych mozemy zaliczy¢: niedokrwistos¢, osteoporoze,
préchnice zebdw, cukrzyce, otytosé oraz szereg konsekwencji wynikajgcych z nadmiernej masy ciata. Mleko jest
produktem o wysokim stosunku zawartosci waznych dla organizmu sktadnikow odzywczych w stosunku do ilosci
dostarczanej energii. Biatka zawarte w mleku oraz wapn - w poréwnaniu do innych produktéw spozywczych - sg
dobrze przyswajalne. Ma to kluczowe znaczenie dla rozwijajacych sie organizmdéw, poniewaz biatko jest
sktadnikiem odzywczym petnigcym funkcje budulcowe, wapn zas$ odgrywa istotng role w mineralizacji koscca,
zwtaszcza witasnie w wieku dorastania [5, 16]. Wapn i fosfor sg wazne nie tylko w diecie dzieci i mtodziezy, ale
rowniez osdb starszych, ktdre narazone sg na rozwdj osteoporozy, czyli choroby ostabiajgcej wytrzymatosé kosci.
Niedostateczne spozycie wapnia i fosforu nalezy do jednej z wtdrnych przyczyn rozwoju tej choroby.
W jadtospisie osoby w podesztym wieku nalezy rdwniez zwrdci¢ uwage na odpowiednig ilos¢ przyjetych ptyndw,
poniewaz zwieksza sie ryzyko odwodnienia, ktére jest stanem szczegdlnie niebezpiecznym dla osoby starszej
i moze doprowadzi¢ do powaznych zaburzen zdrowotnych. Aby temu zapobiec dobrym rozwigzaniem moze by¢
picie mleka, gdyz zawiera ono blisko 90% wody, dzieki czemu skutecznie nawadnia organizm [7, 16]. Kolejnym
czestym zjawiskiem obserwowanym w diecie oséb starszych jest zbyt mate spozycie biatka, co nie jest oczywiste,
poniewaz mogtoby sie wydawac, ze zanik miesni towarzyszacy procesom starzenia sie organizmu zmniejszy
zapotrzebowanie na biatko. Nie jest to prawda! Zmniejszeniu ulegajg zapasy sktadnikéw odzywczych, a takze
nastepuje spowolnienie metabolizmu, czego skutkiem jest zwiekszenie zapotrzebowania na biatko o0sdb
w podesztym wieku w pordéwnaniu do zapotrzebowania osdéb mtodych. Regularne spozywanie mleka moze
zapobiec niedoborom biatka, poniewaz, jak juz wiemy, mleko jest nie tylko jest bogatym Zrédtem witamin
i aminokwasow egzogennych, ale réwniez cechuje sie ich wysokg przyswajalnoscia [7].

Podsumowujac: picie mleka moze przynies¢ wiele korzysci, niezaleznie od przedziatu wiekowego. Wynika to
z faktu, ze mleko jest Zrédtem wartosciowego biatka, ktére zawiera wszystkie aminokwasy egzogenne, ale takze
lekkostrawnego ttuszczu, laktozy, witamin (B1, B2, B12, D, A, E, K) i sktadnikéw mineralnych (Ca, K, Mg, P, Zn, Se,
Co, F). Ponadto zawiera wiele substancji biologicznie aktywnych, ktére majg wptyw na transport i wchtanianie
wspominanych witamin i mineratéw, ale takze przyczynia sie do prawidtowego funkcjonowania organizmu [7].
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