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Wartos¢ odzywcza mleka
| przetworow w aspekcie
potrzeb pokarmowych
cztowieka

Matgorzata Drywien

SGGW

Mieko matki, poczawszy od siary, jest najwazniejszym pierw-
szym pokarmem dla nowo narodzonego organizmu. Procz
sktadnikéw odzywczych dostarcza wielu substancji aktyw-
nych biologicznie, gwarantujgcych zdrowotnosé noworodka
poprzez aktywizowanie funkcji odpornosciowych oraz ograni-
czanie schorzen przewodu pokarmowego. Nalezg do nich
m.in. hormony biatkowe przysadkowe (prolaktyna, somatotro-
pina), podwzgorza (zwigzany z somatotropina, somatostaty-
na) oraz jelitowe (gastryna, substancija P). Mleko zawiera wie-
le czynnikéw wzrostowych oraz bioaktywnych peptydéw, ta-
kich jak: czynnik insulinopodobny (IGF) 1 i ll, biatka wigzace
IGF, czynnik rozwoju skéry (EGF), prostaglandyna Fp, i E,
laktoferyna, transferyna, lizozym [6, 9, 37]. Przyktadowo, pro-
laktyna wptywa na rozwdj uktadu nerwowego noworodka, IGF
- uktadu pokarmowego, laktoferrytyna hamuje rozwéj Candi-
da albicans i Rhodotorula rubra [1].

Wiasciwosci bioaktywne wykazujg rowniez produkty tra-
wienia biatka, szczegodlnie kazeiny [37]. Nalezy do nich kazo-
morfina, wykazujgca dziatanie antynowotworowe oraz aktyw-
nosc opioidowg [24].
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Dla dorostego cztowieka mleko pochodzgce od zwierzat
i jego przetwory sg produktami spozywczymi nieodzownymi
w codziennym zywieniu jako zrodto energii, sktadnikoéw bu-
dulcowych i regulujacych. Jak wskazujg ostatnie badania,
sktadniki bioaktywne mleka zwierzat moga odgrywac znaczg-
ca rolg w utrzymaniu zdrowia cztowieka, m.in. zapobiegajac
otytosci i nowotworom [2, 26, 35].

Spozycie mleka na $wiecie i w Polsce

W roku 2002 spozycie mleka ptynnego w przeliczeniu na o-
sobg w Stanach Zjednoczonych, Australii, Nowej Zelandii
i Federacji Rosyjskiej ksztaftowato sie na zblizonym poziomie
(tab. 1). Polska oraz niektére kraje europejskie wypadty le-
piej. Najmniej mleka krowiego spozyto w Azji i krajach arab-

Tabela 1
Spozycie mleka na swiecie w roku 2002

Wyszczegolnienie Spozycie mleka

llosobe/rok llosobe/dzien

USA 90,96 0,249
Argentyna 50,31 0,138
Brazylia 66,22 0,181
Unia Europejska (srednio

dla 15 krajow) 77,65 0,213
Polska 123,23 0,338
Rumunia 149,65 0,410
Federacja Rosyjska 95,78 0,262
Szwecja* 157 0,430
Wielka Brytania® 117 0,320
Francja* 68 0,186
Egipt 20,46 0,056
Chiny 4,28 0,012
Indie 31,39 0,086
Japonia 38,14 0,104
Australia 97,46 0,267
Nowa Zelandia 88,02 0,241

Zrodto: Consumption USDA (FAS); *Canadian Dairy Information Centre (dane za
rok 2000)
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skich, co jest konsekwencjg zwyczajow zywieniowych i spe-
cyfiki produkcji rolnej. W krajach arabskich na szeroka skale
wykorzystywane jest mleko wielbtadéw [23].

Na podstawie analizy Budzetéw Gospodarstw Domowych
w Polsce stwierdzono, ze spozycie mleka i jego przetworéw
w roku 2002 zmniejszyto sie w stosunku do roku 1999-oraz
lat poprzednich (tab. 2), a prognozy do roku 2005 przewidujg
stabilizacje spozycia mleka i napojow mlecznych na poziomie

Tabela 2
Spozycie mleka i przetworéw ogétem w Polsce

nie (tab. 2), co spetnia zalecane w Piramidzie Zdrowia mini-
mum. Rozwazajac jednak charakter danych zawartych w Bu-
dzetach Gospodarstw Domowych, po uwzglednieniu mozli-
wych strat zakupionych produktéw mlecznych, stwierdzono,
ze ich rzeczywiste dzienne spozycie jest mniejsze [30].
Wielkos¢ spozycia mleka i przetworéw ogétem oraz struk-
tura spozycia produktow mlecznych uzaleznione sg od przy-
naleznosci do grupy spoteczno-zawodowej. Najwiecej oma-
wianych produktéw spozywanych jest w gospo-
darstwach rolnikow oraz emerytow i rencistow,
a najmniej w gospodarstwach pracownikow oraz

0s6b utrzymujacych sie z niezarobkowych Zro-

1999 rok 2002 rok
Produkt w przeliczeniu det.
kglos./rok glos./dzieh kg/os./rok glos./dzieh na mlek;;p.lyr:me llo&ci spozywanego mieka i jego przetworéw
08./azie ; 7 5
o ; w Polsce sg niezadowalajace, co wynika przede
Mieko 71,32 195 58,68 160 160 wszystkim ze wzrostu cen, braku wiedzy na te-
. mat dobroczynnego wptywu na zdrowie oraz
Jogurty i napoje 7,17 20 6,96 20 20 nieprawidlowych nawykow zywieniowych [25].
Sery twarogowe 6,72 20 6,24 17 113 Mleko jako Zrédio sktadnikéw odzywczych
_ ‘ W polskiej catodziennej racji pokarmowej (CRP)
Sery dajrzewance mleko i jego przetwory sg przede wszystkim
‘i topione 3,60 10 3,84 10 100 % ; Y i
zrodtem biatka zwierzecego, wapnia, fosforu, ry-
$mietana boflawiny i witaminy B4z (tab. 3). Dostarczajg tez
i $mietanka 5,64 15 5,28 14 100 liczacych sig ilosci tluszczu i magnezu. Biorge
' pod uwage zalecang norme biatka oraz to, ze jej
Razem 94,45 260 81 221 493

potowa powinna by¢ pokrywana przez biatka po-

Zrodto: [4]i obliczenia wiasne

okoto 83 l/osobe/rok [27]. W spozyciu produktéw mlecznych
najwigkszy udziat ma mleko, natomiast jogurty i napoje sg
spozywane zaledwie w ilosci 20 g w przeliczeniu na osobeg na
dzien (tab. 2). Biorac pod uwage ich wyjatkowe walory zdro-
wotne jest to spozycie niezadowalajace.

W przeliczeniu na mleko ptynne konsumpcja mleka i jego
przetworow ksztattowata sig na poziomie okoto 0,5 litra dzien-

Tabela 3

chodzenia zwierzecego, stwierdzi¢ mozna, ze o-
mawiana grupa produktéw ma pod tym wzgle-
dem 60% udziat,

Wapn z produktéw mlecznych stanowi 70% w CRP, ale
zalecang norme pokrywa jedynie w 36%. Swiadczy to o ogdl-
nie niskim spozyciu tego sktadnika w Polsce. Dane literatu-
rowe wskazujg na niepokojgca tendencje spadkowag w spo-
zyciu wapnia ogotem (do ok. 500 mg/osobe/dzien), zwigzang
bezposrednio z malejacym udziatlem produktow mlecznych

Spozycie wybranych skltadnikéw odzywczych z mlekiem i przetworami

Weglowo- Ekwiw.

Produkt Spozycie Energia  Biatko Tiuszcze dany Ca P K Mg retinolu Biz B2

(g/os./dz.)  (kcal) (9 (9 (9) (mg) (mag) (mg) (mg) (ng) (ng) (ng)
Mieko 160 80 4,80 3,68 6,88 191 137,6 225,6 19,2 64 0,64 0,24
Jogurty i napoje 20 12 0,86 0,40 1,24 34 24,4 40 3,4 3,2 0,1 0,04
Sery twarogowe 17 26 3,16 A 0,53 15,6 39 18,3 1,36 13,5 0,16 0,08
Sery dojrzewajgce
i topione 10 29 2,23 2,16 0,16 68,5 45 7.6 2,57 243 0,12 0,03
Smietana | $mietanka 14 20 3,78 1,82 0,53 14,7 9,8 17,8 1,54 18,8 0,06 0,018
Razem 221 167 14,83 9,36 9,34 323,8 255,8 309,3 28,07 123,8 1,08 0,408
Udziat w catodziennej
racji pokarmowej" (%) 13 9.9 19,6 14,6 52 70,3 32,6 b.d. 20,2 7.0 32,5 42,9
Pokrycie zalecanej
normy (%) 7.28 29,7 12 36 36,5 8.8 9.3 15,5 36 22,7
Norma zalecana dla
kobiety 26-60 lat, 60 kg,
0 umiarkowanej aktywnosci
fizycznej 2300 50 80 900 700 3500 300 800 3,00 1.8

Zradlo: obliczenia wiasne; *Rejman i Kowrygo (dane za rok 1999)
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w CRP. Jest to konsekwencjg spadku spozycia zywnosci
w przeliczeniu na 1 mieszkanca na dzien z 1930 g w 1999
roku do 1874 g w roku 2001 [19].

Wykorzystanie wapnia z diety jest uzaleznione od zawar-
tosci fosforu, a proporcja tych sktadnikéw w mleku jest, z zy-
wieniowego punktu widzenia, najodpowiedniejsza. Omawia-
na grupa produktow dostarcza fosfor w ponad 30% w CRP
i tym samym norma jest realizowana w 36%.

Ponad 30% ryboflawiny w diecie pochodzi z mleka i jego
przetwordw, i jest to gtdwne i niezastgpione zrodto tej witami-
ny. Produkty mleczne sg drugim (po migsie) niezwykle istot-
nym zrodtem witaminy B2 (33% w catodziennej racji pokar-
mowej). Przyczyniaja sig one w 36% do realizacji normy,
w zwigzku z czym moga spetnia¢ wazng role w zywieniu o-
sob spozywajacych ograniczone ilosci migsa. Mileko i pro-
dukty mleczne nalezg do zywnosci charakteryzujacej sie
szczegolnie duzg gestoscig odzywcza (INQ). INQ jest to sto-
pien w jakim spozywany produkt, pokrywajac zapotrzebowa-
nie energetyczne czlowieka, zaspokaja jednoczesénie jego za-
potrzebowanie na okreslony sktadnik odzywczy.

Wartosci INQ produktéw milecznych (tab. 4) dla biatka,
wapnia, fosforu i ryboflawiny, znacznie przewyzszajace war-
tos¢ progowa 1, wskazuja, ze ta grupa produktéw moze stu-
zy¢ do wzbogacania zywnosci lub uzupetniania niedoborowej
racji pokarmowej w wymienione sktadniki [12].

Tabela 4
Wartosci INQ* dla produktéw mlecznych

objetosci pozywienia. Mleko i wigkszos¢ jego przetworow
charakteryzuje sie niskg ED.

Ostatnie badania, prowadzone na modelach zwierzecych
i ludzkich, sugeruja wptyw wapnia pochodzacego z produk-
tow mlecznych na regulacje masy ciata i metabolizm ttusz-
czu. Spozycie duzej ilosci wapnia prowadzi do zmniejszone-
go gromadzenia ttuszczu w adypocytach, a tym samym do
redukcji przyrostu masy ciata podczas spozywania diety
o wysokiej gestosci energetycznej. Jednoczesnie nastgpuje
zwigkszenie lipolizy [36]. Zaleznosci te sg bardziej widoczne,
kiedy Zrodtem wapnia sg produkty mleczne, zawierajgce
skfadniki bioaktywne, jeszcze nie w petni zidentyfikowane.
Prawdopodobnie znajdujg sig one w serwatkowej frakcji mle-
ka i mogg synergistycznie z wapniem hamowac lipogeneze,
przyspieszac lipolize oraz wywiera¢ wplyw na stosunek tkanki
ttuszczowej do migéni szkieletowych [2, 36). Przypuszcza sie
rowniez, ze wysoka koncentracja leucyny w biatkach serwatki
moze wplywaé na procesy anaboliczne w miesniach szkiele-
towych i przyczyniac sie do zwigekszania masy miesniowej
podczas odchudzania. Poza tym leucyna i inne aminokwasy
o rozgalgzionych tancuchach w produktach mlecznych moga
byé czynnikiem regulujgcym przeptyw energii diety do migéni
szkieletowych i tkanki thuszczowej [20].

Badania przeprowadzone na zwierzetach wykazaty, ze
sprzgzony dien kwasu linolowego (CLA) moze redukowac

nagromadzenie tluszczu w ciele [2].

Substancje bioaktywne mleka
Mleko przezuwaczy i jego przetwory sa inte-

gralng czescig diety czlowieka od czasu, kiedy

Produkt Biatko NNKT  Ca P Mg Wit A WitBz WitBi2 :
udomowiono te zwierzeta. W ostatnich latach
Mieko 2% 2,94 0,49 7.34 5,26 1,86 1,22 4,65 8,20 mozna zaobserwowacd duzy postep w |dentyfi_
kacji i charakterystyce sktadnikow mleka o funk-

Jogurt naturalny 3,30 0,28 8,15 5,80 2,17 0,76 5,18 778 o i ot ¥ i
cjach innych niz odzywcze, jednak mogacych
Twarog chudy 9,38 0,11 265 6,75 0,59 0.36 6,91 7,10 mieé¢ znaczenie w dietefyce. Sa( one obecne
w mleku lub powstaja w wyniku trawienia jego
Ser edamski 3,64 0,55 791 4,77 0,66 0,36 6,91 2,90 biatek zarowno w przewodzie pokarmowym, jak

B i podczas proceséw przetwoérczych (tab. 5).
Srednio dla grupy 492 043 606 669 098 1,73 379 240 r o b ) )
Peptydy o aktywnosci opioidowe] wykazujg
*INQ<1 ~ produkty deficytowe w dany skladnik; INQ>1 - dobre zrodto danego skfadnika farmakolongrfe podobiefistwo do .mlorflny.
Zrodio: Gawecki i Zielke [12] oraz obliczenia wiasne Podane doustnie mlekopochodne opioidy lub
ich antagonisci wptywajg na popositkowy meta-
Ze wzgledu na ilos¢ i rodzaj zawartych sktadnikéw mine-
Tabela 5

ralnych mleko dziata na organizm alkalizujgco, dlatego ma
ogromne znaczenie w przeciwdziataniu kwasicy metabolicz-
nej. Moze by¢ wykorzystywane w diecie w przypadku wzmo-
zonego wysitku fizycznego, niedozywienia oraz cukrzycy. Dla
tego ostatniego schorzenia istotng cechg produktéw mlecz-
nych jest niski indeks glikemiczny (Gl), ktory dla ich wigkszo-
ci jest mniejszy od 30 [11].

Produkty mleczne w odchudzaniu

Znaczna zawarto$¢ wody w stosunku do tluszczu sprawia, ze
mieko i napoje mleczne naleza do produktéw niskokalorycz-
nych, takg wilasciwos¢ posiada tez chudy twardg. Sg one
powszechnie wykorzystywane w dietach niskokalorycznych
i niskottuszczowych. Obecnie w literaturze przedmiotu pod-
kresla sig, ze bezpoérednig przyczyng otytosci jest spozywa-
nie zywnosci o wysokiej gestosci energetycznej (ED), to zna-
czy takiej, w ktérej duza ilos¢ energii przypada na jednostke
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Bioaktywne peptydy mieka

Bioaktywne peptydy Prekursor Aktywnosé
Kazomorfiny o-, B-kazeina opioidowa
Kazokininy a-, B-kazeina obnizanie ci$nienia krwi
Kazoksyny x-kazeina antyopioidowa
Kazoplateliny x-kazeina, transferyna antyagregacyjna
a-laktorfiny o-laktoalbumina opioidowa
B-laktorfiny p-laktoalbumina opioidowa
Laktoferoksyna laktoferyna antyopioidowa
Immunopeptydy a-, f-kazeina immunostymulacja
Kazeinofosfopeptydy a-, B-kazeina transport sktadnikow
mineralnych

Zrodto: Shah [31]
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bolizm poprzez stymulowanie wydzielania insuliny i somato-
statyny [29], reguluja jelitowy transport aminokwaséw [3],
przediuzaja tranzyt jelitowy [cyt. za 31]. Wykazujg silny wptyw
na wydzielanie mucyny jelitowej, dzieki czemu mogg miec
powazny udziat w ksztattowaniu jednej z barier odpornoscio-
wych organizmu [33].

Biatka mleka sa prekursorami peptydéw obnizajacych cis-
nienie krwi, ktérych mechanizm polega na hamowaniu enzy-
mu konwertujgcego angiotensyne | (ACE) [10].

Kazoplateliny zmniejszajg agregacje ptytek krwi oraz ogra-
niczajg wigzanie fibrynogenu, zapobiegajgc zakrzepom krwi
[28].

Witasciwosci immunomodulacyjne peptydoéw sg uzaleznio-
ne od specyfiki trawienia enzymatycznego. Pankreatyna
i trypsyna przyczyniaja sig do powstawania aktywnych biolo-
gicznie peptydow, zas chymotrypsyna i pepsyna sg na tym
polu nieaktywne. Oczywiscie, aby immunopeptydy spetnity
swojg role musza byc wchtaniane w aktywnej formie — dzieje
si¢ tak u noworodkéw. U ludzi dorostych di- i tripeptydy sa
tatwo absorbowane w jelicie, ale nie jest jasne, czy zwigzki
o dtuzszych tancuchach wykazujg te zdolno$¢. Nie mozna
zatem z catg pewnoscig stwierdzi¢, ze immunopeptydy dzia-
taja w organizmie cztowieka dorostego [13].

Kazeinofosfopeptydy sg uwalniane w wyniku trawienia
trypsyng i moga zwigksza¢ wykorzystanie wapnia [cyt. za
31]. Waznym elementem strategii walki z nowotworami jest
poszukiwanie naturalnych zrédet czynnikéw zapobiegajacych
temu schorzeniu. Wiele badan in vitro i in vivo wskazuje, ze
w tluszczu mleka znajdujg sige substancje hamujgce rozwoj
nowotworéw. Skoniugowany kwas linolenowy (CLA), ktérego
mleko jest najbogatszym naturalnym zrodtem, hamuje nowo-
tworzenie wywotane antracenem, benzopirenem, heterocy-
klicznymi aminami [14, 15, 38]. Zapobiega tez rozwojowi
czerniaka oraz guzow gruczotu mlecznego i okreznicy [32].
Sfingomieliny, reprezentujace jedng trzecig czeé¢ fosfolipi-
doéw mleka, podawane samicom myszy przyczynity sig¢ znacz-
nie do zmniejszenia wystepowania guza okreznicy [8]. Nato-
miast unikalny sktadnik mleka przezuwaczy — kwas mastowy,
hamuje proliferacje komérek wielu nowotworéw [16, 21, 22].
Badania poréwnawcze ttuszczu mlecznego na tle tluszczow
roslinnych wykazaly jego pozytywne dziatanie w zakresie
zmniejszania przypadkéw rozwoju guza gruczoiu mlecznego
[17, 34].

Podsumowujac, wartos¢ odzywcza skladnikéw mleka jest
niepodwazalna i z tego punktu widzenia powinno ono zajmo-
wac czotowg pozycje w codziennej diecie cziowieka. Procz
tego produkty mleczne moga by¢ zaliczone do zywnosci funk-
cjonalnej, poniewaz majg bezposredni i mierzalny wplyw na
zdrowie czlowieka [18]. Koncepcja mleka jako biologicznie
aktywnego napoju znana jest od lat, ale identyfikacja czynni-
kow mleka krowiego mogacych poprawi¢ zdrowie czlowieka
jest kwestig nowa, ktéra powinna by¢ rozwijana.
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Zaktad Deratyzaciji
»SZCZUROLAP”

Wiestaw i Jarosfaw Dobrzenieccy
ul. Graniczna 10
87-100 Torun
tel. (0-56) 655-21-41 lub 654-65-47
tel. kom. 0 601-212-487

Wyniszczam catkowicie bytujace i dochodzace
szczury, z gwarancja. Fermy, mieszalnie pasz, za-
ktady rolne, magazyny, bezpieczenstwo 100%.
Metode przedstawitem w filmie ,,Szczurotap”.

Dla zainteresowanych wdrazamy HACCP.
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