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Mileko i produkty mleczne

jedne ze zdrowszych skladnikéw codziennej diety

Mleko od poczatku historii czto-
wieka stanowi w wiekszosci regio-
néw $wiata jeden z podstawowych
produktéw zywnosciowych. Sama
natura obdarzyta cztowieka tym
pokarmem, aby zachowat petie
zdrowia. Mleko jest bardzo dobrze
tolerowane i tatwo przyswajalne
przez organizm wigkszosci ludzi.
Dotyczy to zwtaszcza mieszkancow
Europy Pdétnocnej, ktérzy genetycz-
nie sg przystosowani do spozy-
wania mleka. Mleko jest niezbed-
nym i warto$ciowym sktadnikiem
codziennej diety, a spozywanie
zalecanej ilosci mleka i jego prze-
twordéw zaspokaja niemal w 100%
zapotrzebowanie organizmu na
wapn i witamine B2 oraz w niemal

60% przecietne zapotrzebowanie

na biatko.

przyswajalne zrodto wapnia, ma-
kroelementu, ktéry powinien by¢
dostarczany organizmowi przez
cate zycie, aby nie zuzywat wcze-
$niej zmagazynowanych zapaséw
wiasnych. Nalezy bowiem pamie-
tac, ze jedynie odpowiednia jego
podaz w diecie stanowit skutecz-
ne zabezpieczenie przed wysta-
pieniem osteoporozy w wieku star-
szym, a ponadto w zadnych innych
produktach wapn nie wystepuje

w tak duzych ilo$ciach i w tak do-
brze przyswajalnej postaci.

W ostatnich latach, wiele oérodkdéw
naukowych zwraca uwage na fakt
pogorszenia parametréw zdrowot-

nych i zwiekszenia ryzyka choroba-

>

zacyjnymi wéréd populacji,

: olsce mleko i jego przetwo- i i
ry sta tore systematycznie zmniejszajag

spozycie mleka i jego przetwordw
w codziennej diecie. Na przestrze-
ni ponad 30-tu lat zaobserwowano,
iz wraz ze zmniejszeniem spozycia
mleka i produktéw mlecznych na-
rasta czestos$¢ wystepowania oty-
tosci i cukrzycy typu2. Wykazano
bowiem, ze zmniejszona konsump-
cja produktéw mlecznych koreluje
z wiekszym ryzykiem insulinoopor-
nosci, ktéra jest jedna z gtdéwnych
przyczyn powstawania obu chordb.
Wykazano bowiem, ze dieta boga-
ta w fatwo przyswajalny wapn po-
chodzacy z produktéow mlecznych,
utatwia redukcje masy ciata u pa-
cjentéw z cukrzyca typu 2. Z bada-
nia CARDIA (Coronary Artery Risk
Development in Young Adults)



wynika, ze wzrost spozycia wapnia
w codziennej diecie pochodzace-
go z produktéw mlecznych silnie
odwrotnie koreluje z insulinoopor-
noscia u 0séb z nadwage, zmniej-
szajac jednoczednie ryzyko wysta-
pienia w przysztosci cukrzycy

typu 2.

Niezwykle ciekawe wyniki zaobser-
wowali badacze z Uniwersytetu w
Cardiff, ktérzy obserwujac grupe
2375 mezczyzn wykazali, ze zwiek-
szone spozycie mleka i produktéw
mlecznych, zblizone do ilosci zale-
canych zgodnie z zasadami prawi-
dtowego zywienia, zmniejsza

0 62% ryzyko wystapienia zespotu
metabolicznego. Jest to niezwy-
kle istotna obserwacja, gdyz przy-
ktadowo w Polsce liczba oséb do-
tknietych tym zespotem szacowana
jest na ok. 7 milionéw ludzi. Zespot
ten charakteryzuje sie wystepo-
waniem otyto$ci brzusznej, insuli-
noopornoscia lub wrecz cukrzyca
typu 2, nadcisnieniem tetniczym,
podwyzszonym poziomem trigli-
ceryddw oraz niskimi warto$ciami
,dobrego” cholesterolu. Osoby,

u ktérych rozpoznano zespdt meta-
boliczny majg wielokrotnie wyzsze
ryzyko wystagpienia zawatéw serca
czy udaréow mozgu.

,Obwinianie” mleka jako gtéwne-
go czynnika alergizujgcego czto-
wieka nie znajduje uzasadnienia
w rzeczywistosci. Prawda wyglada
nieco inaczej, albowiem alergia na
mleko jest zjawiskiem do$¢ rzad-
kim, gdyz tylko ok. 3% dzieci uczu-
lonych jest na biatka mleka.

U wiekszosci z nich (w 3 na 4 przy-
padki) alergia ta ustepuje samo-
istnie miedzy 2 a 3 rokiem zycia,
jako efekt dojrzewania uktadu po-

karmowego. Nalezy
przy tym pamietac, ze
pasteryzowanie mle-
ka (obrobka termicz-
na) lub poddanie go
dziataniu wysokiego
ci$énienia powoduije,
ze mleko lub pro-
dukty mleczne staja
sie produktami

o obnizonym dzia-
taniu alergizujagcym.
Nieco wigkszym
problemem jest
nietolerancja lakto-
zy uniemozliwiajg-
ca im picie mleka
stodkiego, co jest
wynikiem uposle-
dzonego trawie-

nia i wchfaniania
cukru mlecznego,
nazywanego lakto-
zg. Przyczyna tego
jest czesciowy lub
catkowity zanik u
tych ludzi zdolno-
$ci nabtonka jeli-
towego do syntezy
enzymu laktazy. W
przypadku czescio-
wego braku enzy-
mu lub obnizenia
jego aktywnosci nie
ma natomiast prze-
ciwwskazan co do
spozywania fermen-
towanych napojéw
mlecznych i innych
przetwordw nabiato-
wych, gdyz produk-
ty fermentowane nie
zawierajg juz cukru
mlecznego. Jednak-
ze, u czesci populagji
dotknietej tym scho-




rzenien)

mozliwe jest
spozywanie mleka
stodkiego w umiarkowa-
nych iloéciach, wprowadzanych

do diety stopniowo.

Jak wspomniano, produkty mlecz-
ne ( mleko i napoje mleczne, ma-
sto i sery ) sg znaczacg sktadowg ty-
powej diety zachodniej, jakkolwiek
ich wptyw na zdrowie nie jest cig-
gle w petni wyjasniony. Od lat dys-
kutowany jest fakt, iz ta grupa pro-
duktéw stanowi znaczace zrédto
nasyconych kwaséw ttuszczowych.
Z drugiej strony, produkty mleczne
sg uznanym zrodtem biatka, wap-
nia oraz innych sktadnikéw odzyw-
czych, ktére majg ugruntowany
korzystny wptyw na zdrowie czto-
wieka. Jak jednak wykazano, jakos¢
ttuszczu pochodzacego z produk-
téw mlecznych jest rézna od ttusz-
czu wystepujgcego w miesach czy
innych produktach pochodzenia
zwierzecego, gdyz ttuszcz mleczny
jest relatywnie bogaty w krétkotan-
cuchowe kwasy ttuszczowe. Ponad-
to, ttuszcz mleczny jest zrédtem

skoniugowanego kwasu linolowe-

Tetra Pak Sp. z o.0.

ktéremu przypisuje sie
korzystny wptyw na metabolizm
ttuszczu i sktad ciata organizmu
cztowieka. Uwaza sie, ze zawarty w
mleku a szczegdlnie w serach ko-
niugowany kwas linolowy — CLA
jest jednym z najsilniej dziatajacych
zwigzkdéw o wiasciwosciach prze-
wciwnowotworowych zawartych w
pozywieniu. W wielu badaniach
wykazano, ze zwiekszona podaz
wapnia z produktéw mlecznych
sprzyja zmniejszeniu lipemii popo-
sitkowej (wielko$¢ wzrostu poziomu
triglicerydéw po kazdym positku),
prawdopodobnie dzieki redukgji
absorpcji ttuszczu. Takiego zjawiska
nie obserwowano w czasie suple-
mentacji wapniem codziennej die-
ty, dlatego tez nie mozna wyklu-
czy¢, ze nie tylko wapn odgrywat
tu podstawowa role, ale réznice w
dostepnosci wapnia, jego przyswa-
jalnosci z produktéw naturalnych

w stosunku do suplementéw oraz
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byé moze

odpowiedzialne sg za to inne natu-
ralne sktadniki zawarte w produk-
tach mlecznych. Jak wynika z ba-
dan, wapn zawarty w mleku utatwia
utrzymanie ci$nienia tetniczego u
0s6b zdrowych na prawidtowym
poziomie, a u chorych na nadci-
$nienie sprzyja jego normalizacji.
Potwierdzity to badania z zastoso-
waniem diety DASH, w ktérych wy-
kazano silna role odpowiedniej po-
dazy wapnia i magnezu, a nie tylko
zawartosc sodu i potasu. Dosta-
tecznie duza podaz wapnia zwiek-
sza mozliwo$¢ poprawy struktury
lipidow w surowicy krwi podnoszac
poziom ochronnego cholestero-

lu HDL i rownoczesnie obnizajac
poziom szkodliwego cholesterolu
LDL, co w efekcie zmniejsza zagro-
zenie chorobami uktadu krazenia
od 20 do 30%.
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