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Wstęp

W literaturze pojęcie stresu, po raz pierwszy zostało za-
prezentowane w latach 50. ubiegłego stulecia i na stałe 
zagościło także w języku potocznym [15]. Mimo iż słowo 
to zostało tak szybko rozpowszechnione, to utworzenie 

samej definicji okazało się bardzo trudnym zadaniem 
[5]. Ogólnie stres jest procesem, za pomocą którego 
czynniki środowiskowe zaburzają homeostazę organi-
zmu, można go nazwać również swoistą odpowiedzią 
organizmu na niekorzystne czynniki środowiska [6]. 
Stres na ogół kojarzony jest z nieprzyjemnym zjawi-
skiem, głównie przez towarzyszące mu uczucia niepo-
koju, lęku, czy nienaturalnego pobudzenia organizmu. 
Jednakże stres aktywuje złożone mechanizmy, zarów-
no fizjologiczne, jak i psychologiczne. Dzięki nim orga-
nizm w określonym czasie jest w stanie powrócić do 
swojego optymalnego stanu równowagi [6]. Według Świa-
towej Organizacji Zdrowia stres jest „chorobą stulecia”. 
Ponadto liczne badania naukowe potwierdziły, że żyje-
my w czasach, w których znacznie zwiększyła się skala 
szkodliwych bodźców wywołujących stres, np. hałas, 
pośpiech, tłok, nieżyczliwość, przemęczenie, strach, nie-
możność sprostania stawianym wymaganiom, a także 
zmiany klimatyczne, wywoływane licznymi zanieczysz-
czeniami. Na te, oraz wiele innych sytuacji, czynników 
napotykanych w życiu, człowiek reaguje swoistą odpo-
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wiedzią organizmu na zagrożenie, czyli szeroko poję-
tym stresem. Pierwotnie rozumianym jako reakcja 
obronna, obecnie jednak, przez nadmiar czynników 
stresogennych, jest to swego rodzaju mechanizm zagła-
dy. Liczne badania dowodzą, że stres przyczynia się do 
występowania chorób nowotworowych, chorób tarczy-
cy, nadciśnienia, cukrzycy, otyłości, astmy oskrzelowej, 
stwardnienia rozsianego, nerwic, alergii, czy schorzeń 
kręgosłupa [13]. Tego typu spostrzeżenia zmuszają do 
pewnej refleksji, a mianowicie, mimo że nikt do tej pory 
nie nazwał stresu chorobą cywilizacyjną wprost, to jest 
on niewątpliwie niechlubnym towarzyszem licznych scho-
rzeń, określanych mianem chorób cywilizacyjnych. Po-
jęcie radzenia sobie ze stresem wprowadzono w latach 
60. XX wieku i zostało ono uznane za najważniejszy 
element składowy w odpowiedzi jednostki na sytuację 
stresową. Ponieważ technika, jaką przyjmiemy, by pora-
dzić sobie z czynnikiem wywołującym w naszym organi-
zmie szeroko pojęty stres, wpłynie na wielkość kosztów, 
jakie poniesie organizm w tej konfrontacji [6].

Sam proces radzenia sobie ze stresem obejmuje cią-
gle zmieniające się wysiłki, zarówno na poziomie po-
znawczym, jak i behawioralnym. Oba poziomy wysiłku 
mają za zadanie opanowanie stawianych organizmowi 
wymagań, które sam zainteresowany uznaje za silne 
obciążenie [8]. W tym miejscu warto wspomnieć, iż usu-
wanie bodźca wywołującego stres niekoniecznie jest 
realistyczne, a cel w wielu przypadkach pozostaje jedy-
nie w naszej podświadomości [6].
Właściwości prozdrowotne składników mleka

Mleko charakteryzuje się przede wszystkim dużą warto-
ścią odżywczą, stosowane jest powszechnie jako po-
karm dla młodych organizmów, a także jako jeden z pod-
stawowych składników diety osobników dorosłych. Jed-
nakże w ostatnim czasie zauważono także, że może 
mieć ono ogromne znaczenie w profilaktyce, a nawet 
leczeniu chorób cywilizacyjnych, które stanowią naj-
większy problem we współczesnym świecie. Dzięki 
obecności laktoferyny, białek serwatkowych, czy CLA 
(sprzężony kwas linolowy), mleko i jego przetwory wy-
korzystywane są w leczeniu i profilaktyce, np. chorób 
nowotworowych, a dzięki temu, że zawiera w swym 
składzie m.in. peptydy przeciwzakrzepowe, także cho-
rób układu sercowo-naczyniowego. W tym przypadku 
niebagatelne znaczenie ma fakt, iż obecne w mleku 
substancje bioaktywne są w fazie emulsyjnej, koloidal-
nej i wodnej, a więc odpowiednio w postaci tłuszczu, 
białek, czy witamin rozpuszczalnych w wodzie [12]. Na 
przykład obecne w mleku peptydy mają za zadanie kon-
trolować masę ciała oraz obniżać ciśnienie krwi, poza 
tym wykazują także działanie przeciwzakrzepowe, an-
tyoksydacyjne, czy antymikrobiologiczne, ponadto biał-
ka mleka posiadają także właściwości immunoaktywne 
[18].

Natomiast tłuszcze mlekowe z dużą zawartością na-
syconych kwasów tłuszczowych, a także bioaktywnych 
składników wykazujących działanie antyoksydacyjne, 
tj. kwasu linolowego, koenzymu Q10, a także witamin E 

oraz A, mają istotne znaczenie w profilaktyce chorób 
nowotworowych, wspierając homeostazę antyoksyda-
cyjną. Poza tym obecne w tłuszczu mlekowym kwasy 
omega-3 są wykorzystywane w terapii i profilaktyce 
schorzeń układu krążenia, m.in. obniżając ciśnienie 
krwi, czy zmniejszając ryzyko wystąpienia miażdżycy 
[11]. Istotną funkcję pełni także, pochodzący z siary 
owczej kompleks polipeptydowy bogaty w prolinę, który 
daje młodemu organizmowi możliwość optymalnego 
rozwoju fizjologicznego, natomiast u starszych organi-
zmów, w tym u człowieka wpływa na nastrój i zdolności 
poznawcze, przez co stanowi składnik leku stosowane-
go w celu zatrzymania rozwoju choroby Alzheimera [14].
Peptydy mleka w zwalczaniu lęku i stresu

Już mądrości ludowe głosiły, że spożywanie mleka 
ma zbawienny wpływ na organizm ludzki, ułatwia zasy-
pianie, a także ma działanie uspokajające. Pół wieku 
temu przeprowadzono badania, w których udowodnio-
no, że spożycie mleka wraz z płatkami kukurydzianymi 
pozytywnie wpływa na spokojny i nieprzerwany sen 
konsumentów [4]. Ponadto elektroencefalograficznie 
stwierdzono, że sen osób w podeszłym wieku jest rza-
dziej przerywany i dłuższy, po spożyciu przed snem ka-
szy z mlekiem. Przy czym warto wspomnieć, że zwięk-
szenie ilości mleka, a także jego częstsze spożywanie, 
wzmaga skuteczność działania tego produktu [7, 3]. 
Niewątpliwie interesującym zjawiskiem jest także obser-
wacja zachowania noworodków, które poprzez płacz 
reagują na różnego rodzaju stresujące sytuacje. Nato-
miast reakcja ta, ulega znacznemu złagodzeniu lub za-
nika całkowicie po spożyciu mleka od matki [7]. Reakcje 
zaobserwowane po spożyciu mleka, skłaniają do pro-
wadzenia licznych badań, które mogą odpowiedzieć na 
pytanie: czy mleko może stanowić swego rodzaju anti-
dotum, lek na chorobę cywilizacyjną, jaką jest stres?

Szczególne znaczenie w zwalczaniu bądź łagodzeniu 
stresu mogą mieć, występujące w mleku endogenne 
opioidy. Zostały one zidentyfikowane w mleku jako tzw. 
bioaktywne peptydy. Stanowią je głównie fragmenty be-
ta-kazeiny mleka, czyli kazomorfiny. Są to egzogenne 
peptydy, które jednocześnie są endogennymi substan-
cjami wydzielanymi do mleka. Kazomorfina infundowa-
na do komory bocznej mózgu owiec, powodowała, że 
owce zachowywały się znacznie spokojniej, wpływała 
także na hamowanie motoryki ich przedżołądków, co 
znacznie zmniejszało ilość zaburzeń przewodu pokar-
mowego u tych zwierząt [7]. Beta-kazomorfina-11, a tak-
że alfa s1-kazeinofosfopeptyd-9, mają wpływ na zacho-
wania socjalne, regulują przepływ treści pokarmowej 
w przewodzie oraz mają działanie przeciwbiegunkowe. 
Ponadto egzorfiny sprawiają, że wchłanianie wody i elek-
trolitów w jelicie następuje znacznie efektywniej, jedno-
cześnie zmniejszając motorykę przedżołądków u prze-
żuwaczy [1]. Istotne jest także to, że kazeiny dostarcza-
ne z mlekiem matki są dla noworodków źródłem azotu. 
Natomiast liczne badania prowadzone w ciągu ostatnich 
15 lat, wykazały, że nie jest to jedyna rola kazeiny wy-
stępującej w mleku, gdyż podczas jej hydrolizy enzy-
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matycznej uwalniane są peptydy wykazujące się aktyw-
nością, o różnych właściwościach biologicznych [9, 7]. 
Właściwości te udowodniono w eksperymentach prze-
prowadzonych in vitro oraz in vivo. Na przykład w dwu-
nastnicy kawi domowej, po spożyciu przez nią mleka 
pochodzącego od krowy, zidentyfikowano peptydy opio-
idowe. Podobnego odkrycia dokonano w osoczu nowo 
narodzonych cieląt, gdy po raz pierwszy przyjęły mleko 
od matki, a także w przewodzie pokarmowym dorosłego 
człowieka po spożyciu mleka [7]. Ponadto konsumpcja 
bogatej w peptydy opioidowe sfermentowanej postaci 
mleka przez szczury dotknięte nadciśnieniem, doprowa-
dziła do znacznego obniżenia ciśnienia ich krwi [17]. 
W związku z tym pokuszono się o stwierdzenie, że dzia-
łanie uspokajające mleka ma związek z występowaniem 
w jego składzie peptydów opioidowych [7]. Z drugiej zaś 
strony pochodne beta-karboliny, będącej związkiem ha-
mującym funkcje receptora kwasu gamma-aminoma-
słowego, powodują u konsumentów nasilony lęk i drgaw-
ki. Natomiast benzodiazepiny wspomagające przekaź-
nictwo receptora kwasu gamma-aminomasłowego wy-
kazują działanie przeciwlękowe. Jest to dowód na to, iż 
kompleks receptora GABA (receptory błonowe wiążące 
kwas γ-aminomasłowy) odgrywa ważną rolę w regulacji 
występowania uczucia lęku i strachu [2].

Kazeina, główny składnik mleka, jest źródłem aktyw-
nych biologicznie peptydów, np. trypsynowego hydroli-
zatu alfa1-kazeiny, który podany doustnie zahamował 
lęk u szczurów. Zostało to dowiedzione zarówno na mo-
delu testu labiryntowego, jak i na modelu warunkowane-
go zachowania lękowego [10]. Testowano powinowac-
two pochodzących z hydrolizatu peptydów, do receptora 
typu GABA, który jak wcześniej wspomniano, odgrywa 
rolę w regulacji lęku i drgawek. Odkryto, iż tylko jeden 
peptyd, a mianowicie alfa-kazozepina, będąca deka-
peptydem fragmentu 91-100 alfa1-kazeiny mleka bydła 
wykazuje powinowactwo do receptora GABA [10]. Hy-
droliza trypsynowa alfaS1-kazeiny prowadzi do uwalnia-
nia dekapeptydu alfa-kazozepiny, który wiąże się z seg-
mentem receptora typu GABA, co warunkuje działanie 
anksjolityczne substancji [7]. Odkrycie w mleku tej sub-
stancji umożliwiło powstanie leku znanego jako alfa-ka-
zozepina i opatentowanego pod nazwą Zylkene [7]. Po 
raz pierwszy alfa-kazozepinę zastosowano na modelu 
CDB u szczurów i uznano jej wyższość nad diazepa-
mem, czyli typowym lekiem przeciwlękowym, ponieważ 
w przeciwieństwie do niego, alfa-kazozepina nie powo-
dowała utraty pamięci i wzrostu agresywności u przyj-
mujących ją osobników [16]. Podobnie działanie alfa-ka-
zozepiny przetestowano u ludzi, u których wystąpił lęk 
ostry i przewlekły. W obu przypadkach działanie deka-
peptydu uznano za korzystne. Przeprowadzono testy 
także na zwierzętach towarzyszących takich jak pies 
czy kot [7]. W przypadku kotów alfa-kazozepina zadzia-
łała pozytywnie u osobników wykazujących lęk w wa-
runkach socjalnego stresu. Koty, którym ją podano, za-
częły szukać kontaktu zarówno z osobami sobie znany-
mi (np. rodziną właściciela), jak i ludźmi sobie obcymi. 
Ponadto koty lepiej radziły sobie w opanowaniu agresji, 

a nawet były jej całkowicie pozbawione. Warto wspo-
mnieć, że stosowanie alfa-kazozepiny, w przeciwień-
stwie do innych powszechnie stosowanych leków, nie 
wykazywało żadnych działań niepożądanych [7]. Nato-
miast w przypadku psów alfa-kazozepinę porównano do 
działania stosowanego powszechnie u psów leku prze-
ciwlękowego, a mianowicie selegiliny. Dochodząc do 
wniosku, że zarówno działanie sprawdzonego leku an-
tylękowego, jak i alfa-kazozepiny, wpływa wyłącznie po-
zytywnie na przyjmujące środek psy. Ponadto nie za-
uważono żadnych działań niepożądanych. W związku 
z tym alfa-kazozepina może u tego gatunku stanowić 
swego rodzaju lek alternatywny [7]. Mleko ssaków może 
być zatem naturalnym produktem korzystnie wpływają-
cym na obniżenie reakcji stresowej.
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