Siec
o- Uczelni
: Przyrodniczych

m -Rozwoj Innowacyjnego
Mleczarstwa

71¢Z Ministerstwo Nauki
@i\ i Szkolnictwa Wyzszego

Beata Stasiewicz, Joanna Kowalkowska, Monika Jabtoriska*, Lidia Wadotowska

Katedra Zywienia Cztowieka
Wydziat Nauki o Zywnosci
Uniwersytet Warminsko—Mazurski w Olsztynie

*kontakt e—mail: monika.jablonska@uwm.edu.pl

Nowotwory w Polsce i na swiecie

Choroby nowotworowe stanowig drugg (po chorobach uktadu krgzenia) przyczyne zgondéw w Polsce i na Swiecie.
Wedtug ostatnich danych Swiatowej Fundacji Badan nad Rakiem i Amerykariskiego Instytutu Badan nad Rakiem
(WCRF/AICR) w roku 2022 na $wiecie blisko 20 miliondw osdb zachorowato na raka (nowe przypadki), a 9,7 miliona
0s6b z tego powodu zmarto [1]. Szacuje sie, ze w ciggu swojego zycia jedna na pie¢ oséb zachoruje na raka, a jeden
na dziewieciu mezczyzn i jedna na dwanascie kobiet umrze z powodu nowotworu ztosliwego.

Na Swiecie u mezczyzn najczesciej diagnozowanymi
nowotworami sg rak ptuc, prostaty i jelita grubego,
a najczestszg przyczyng zgonow z powodu raka s3
u nich rak ptuc, watroby i jelita grubego [1]. U kobiet
najczesciej rozpoznawanymi nowotworami
i najczestszg przyczyng zgondéw z powodu raka
sg w tej samej kolejnosci: rak piersi, ptuc i jelita
grubego [1].

W Polsce, wedtug danych Krajowego Rejestru
Nowotworéw, w 2021 roku ponad 171000 osdb
zachorowato na raka (nowe przypadki), a prawie
84 000 osdb z tego powodu zmarto [2]. Najczesciej
diagnozowanymi nowotworami u polskich mezczyzn
sg: rak prostaty, ptuc i jelita grubego, a u polskich
kobiet: rak piersi, ptuc, macicy i jelita grubego
(rys.1). Do gtéwnych przyczyn zgondéw z powodu
nowotworéw u mezczyzn nalezy rak ptuc i rak
prostaty, a u kobiet: rak ptuc i piersi [2].

Rysunek 1. Najczesciej diagnozowane nowotwory
u kobiet i mezczyzn w Polsce.
Stworzone za pomocga BioRender.com
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Czynniki ryzyka raka i znaczenie diety

Nowotwér to patologiczna tkanka, ktérej nadmierny i niekontrolowany rozrost zaburza prawidtowe
funkcjonowanie organizmu. Rozrost nowotworu charakteryzuje szybkie tempo namnazania (proliferacji) komérek,
ktére przewyisza tempo ich obumierania (apoptozy). Procesowi temu towarzyszy zaburzenie mechanizméw
réznicowania, czego efektem jest utrata zdolnosci komadrek do petnienia wyspecjalizowanych funkcji [12].

Etiologia choroby nowotworowej jest bardzo ztozona, a czynniki biorgce udziat w procesie nowotworzenia
sg zréznicowane i zaleza od rodzaju raka oraz jego umiejscowienia. W powstawaniu raka, oprdécz wieku
i predyspozycji genetycznych, ogromne znaczenie majg czynniki stylu zycia, wsrdd ktdrych wazng role odgrywa
dieta [12]. Do czynnikdw ryzyka' zwiekszajacych prawdopodobieristwo zachorowania na wiekszo$é¢ rodzajéw raka
naleza: siedzgcy tryb zycia, otytosé, spozywanie alkoholu, palenie tytoniu i spozywanie czerwonego miesa, w tym
miesa przetworzonego. Z kolei, do czynnikdw obnizajgcych prawdopodobieristwo zachorowania na raka naleza: co
najmniej umiarkowana aktywnosc fizyczna oraz spozywanie warzyw, owocéw i produktéw petnoziarnistych [12].

Spozycie produktéw mleczarskich a ryzyko zachorowania na raka

W odniesieniu do produktéw mleczarskich, dowody na wystepowanie wspodtzaleznosci miedzy ich spozyciem
a ryzykiem zachorowania na raka sg liczne i sugerujg ich neutralny lub ochronny wptyw na rozwdj choroby
nowotworowe]. Wedtug ekspertéw WCRF/AICR [12], prawdopodobnie spozycie réznych produktow mleczarskich,
w tym mleka i seréw, oraz spozycie wapnia z zywnosci lub wapnia pochodzacego z suplementéw diety obniza
prawdopodobienstwo zachorowania na raka jelita grubego, a zwilaszcza raka okreznicy. Codzienne
spozywanie 400 g (2 porcji) réznych produktdw mleczarskich zmniejszato mozliwos$¢ zachorowania na raka jelita
grubego o 13%, a codzienne spozywanie 200g mleka (1 szklanki) lub 200 mg wapnia pochodzacego
z zywnosci (co odpowiada niepetnej szklance mleka) zmniejszato mozliwo$¢ zachorowania na raka jelita grubego
0 6% (rys. 2) [13].

Istniejg rowniez ograniczone dowody sugerujace, ze
spozycie produktdéw mleczarskich moze obnizac ryzyko
zachorowania na raka piersi u kobiet, lecz wyniki
badan zalezg od rodzaju produktéw mleczarskich
i statusu menopauzalnego kobiet [4, 13]. U kobiet
po menopauzie zaobserwowano, Zze regularne
spozywanie fermentowanych produktéw mleczarskich
zmniejsza zagrozenie wystgpienia nowotworu piersi,

J

4 natomiast u kobiet przed menopauzg ochronne
dziatanie wykazuje dodanie do diety produktow
400 g/dzien 200 g/dzien mleczarskich o obnizonej zawartosci ttuszczu [7].
RYZYKO
RAKA JELITA
GRUBEGO 6% Rysunek 2. Wptyw spozycia produktéw mleczarskich na

o - - - obnizenie ryzyka zachorowania na raka jelita grubego.
Opracowanie wtasne na podstawie [13]. llustracje
przygotowane z wykorzystaniem modelu jezykowego
Chat GPT (OpenAl, wersja GPT-4).

! Czynnikami ryzyka choroby nazywane sg wszystkie czynniki (przyczyny), ktére odgrywajg jakas role w powstawaniu choroby —
obnizajgcy lub zwiekszajgcg prawdopodobienstwo zachorowania.
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Obawy, ze spozywanie produktdw mleczarskich moze sprzyja¢ powstaniu raka, nie znajdujg potwierdzenia
w dostepnych danych naukowych. Dotychczas nie zgromadzono wystarczajgcych dowodéw wskazujgcych
na zwigzek miedzy konsumpcjg mleka, seréw czy jogurtu a zwiekszonym ryzykiem zachorowania na raka [12].

Nie wykazano takze, aby spozycie mleka w dziecinstwie zwiekszato prawdopodobienstwo zachorowania na raka,
w tym raka piersi, prostaty i jelita grubego, w wieku dorostym [4]. Zatem, nie ma podstaw do rekomendowania
zmniejszonego spozycia produktéw mleczarskich w prewencji choréb nowotworowych.

Produkty mleczarskie zrodtem sktadnikéw bioaktywnych

Mleko zawiera 18 z 22 niezbednych sktadnikow odzywczych, ktére majg istotny wptyw na metabolizm i zdrowie
cztowieka [14]. Wspomniana wczes$niej odwrotna zaleznos¢ miedzy spozyciem produktéw mleczarskich
i prawdopodobienstwem zachorowania na raka jelita grubego (wieksze spozycie, to mniej zachorowan na raka)
przypisuje sie gtdwnie wysokiej zawartosci wapnia w tych produktach. Mleko, ser i jogurt sg dobrymi Zrédtami
tatwo przyswajalnego wapnia — sktadnika mineralnego o duzej zawartosci w organizmie (ok. 1,2kg),
zdeponowanego gtéwnie w tkance kostnej i zebach (99% catej ilosci wapnia). Wapn odgrywa kluczowg role
w funkcjonowaniu uktadu szkieletowego, miesniowego i nerwowego oraz bierze udziat w kontroli réznicowania,
apoptozy i proliferacji komérek [4]. Wtasciwe tempo tych ostatnich proceséw chroni przed rozwojem nowotworu.
Biodostepnos¢ wapnia z diety zwiekszajg, obecne w mleku i wielu produktach mleczarskich, kazeina i laktoza.

{/
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Rysunek 3. Sktadniki bioaktywne wystepujgce w mleku
Opracowanie witasne na podstawie [4, 13, 14].
llustracje przygotowane z wykorzystaniem modelu jezykowego Chat GPT (OpenAl, wersja GPT-4).
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Istotne znaczenie przeciwnowotworowe majg rowniez probiotyczne bakterie kwasu mlekowego, a ich ochronne
dziatanie na $luzéwke jelita moze wynikaé¢ z hamowania wzrostu i rozwoju jelitowej mikroflory chorobotwoérczej,
wigzania i degradacji potencjalnych karcinogendw oraz skrécenia czasu kontaktu z nabtonkiem jelita szkodliwych
(kancerogennych) substancji zawartych w pozywieniu [14]. W$rdd innych bioaktywnych sktadnikéw produktéw
mleczarskich s3 wymieniane laktoferyna, witamina D (wzbogacone produkty mleczarskie), witaminy B, i By,, kwas
foliowy, biopeptydy i kwasy ttuszczowe, w tym kwas a-linolenowy (ALA) i sprzezony kwas linolowy (CLA),
ale doktadniejsze poznanie ich antynowotworowych wtasciwosci wymaga dalszych badan (rys. 3) [13].

Produkty mleczarskie — aktualne spozycie i rekomendacje

Spozycie produktdw mleczarskich przez Polakéw jest od wielu lat niewystarczajgce. Jest to powodem
podejmowania kampanii oraz programow promujgcych spozycie mleka, z ktorych wiele jest skierowanych do
dzieci i mtodziezy, np. ,Pij mleko, bedziesz wielki”. W 2024 r. rozpoczeto ogdlnopolskg kampanie ,Polskie produkty
mleczne krélujg na stole” majacg na celu promocje mleka i jego przetwordw wsrdd Polakow [8].

Z badan budzetéw gospodarstw domowych przeprowadzonych przez GUS wynika, ze od poczatku XXI wieku
przecietna konsumpcja mleka spozywczego w Polsce spadta o 49%, tj. z 5,39 litra/osobe/miesigc w roku 2000
do 2,76 litra/osobe/miesigc w roku 2023 [5, 6]. Konsumpcja innych produktéw mleczarskich w tym
okresie — jogurtdow i napojéw mlecznych oraz seréw i twarogdw — utrzymywata sie na bardziej wyrdwnanym
poziomie, a nawet wykazywata niewielkg tendencje rosnacg, co jednak nie zrownowazyto duzego obnizenia
konsumpcji mleka [5, 6].

W wiekszosci krajéw europejskich, w tym réwniez w Polsce, rekomendowane jest spozywanie od 2 do 3 porcji
produktdw mleczarskich dziennie przez osoby doroste oraz 3-4 porcji przez dzieci i mtodziez [3, 9, 10, 11].
To zalecenie powinno by¢ realizowane w ramach urozmaiconej diety, dostosowanej do preferencji konsumenta,
z przewagg niskottuszczowych produktéw mleczarskich i ich naturalnych (niestodzonych) wersji jako spozycie
mleka, fermentowanych napojow mlecznych i twarogdéw oraz seréw, ale w ograniczonej ilosci z powodu duzej
zawartosci ttuszczu.

Podsumowanie

Biorac pod uwage wartos¢ odzywczg produktdow mleczarskich oraz dowody naukowe na zwigzek ich spozywania
z obnizonym ryzykiem zachorowania na rdzne rodzaje raka, a takze prognozy demograficzne przewidujgce, ze do
2050 r. liczba nowych przypadkéw raka na Swiecie osiggnie 35 miliondw rocznie, uwaza sie, ze réznorodne
produkty mleczarskie, w tym fermentowane napoje mleczne i produkty mleczarskie o obnizonej zawartosci
ttuszczu, powinny stanowié nieodtgczny element zbilansowanej i urozmaiconej diety kazdego dnia.
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