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! MEmZ ar6wno ekologiczne mleko, jak i mieso,
zawieraja o ok. 50 proc. wiecej korzystnych kwasow thuszczowych omega-3 niz produkty
wytwarzane konwencjonalnie - pokazaly duze przegladowe badania z udzialem badaczki

z SGGW.

Miedzynarodowy zesp6t naukowcéw poddat analizie niemal 200 publikacji naukowych na temat
mleka i prawie 70 na temat miesa. Przeglad ten pokazatl, ze istotnie daje sie zaobserwowaé roznice
miedzy ekologicznym i konwencjonalnym mlekiem.

KORZYSTNE KWASY TLUSZCZOWE

Badania te pokazaly, ze ekologiczne mleko i mieso, zawieraja o ok. 50 proc. wiecej korzystnych
kwasow thluszczowych omega-3 niz produkty wytwarzane konwencjonalnie. Mleko i mieso
ekologiczne korzystniej wypadaja tez, jesli chodzi o zawartos¢ niektérych sktadnikow mineralnych
i przeciwutleniaczy. Naukowcy zwracaja uwage, ze zastapienie konwencjonalnego mleka i miesa
w codziennej diecie produktami ekologicznymi, wigze sie w pewnym stopniu ze zwiekszeniem
spozycia waznych dla zdrowia kwaséw ttuszczowych.

Badania ukazaty sie w czasopismie "British Journal of Nutrition". Autorka korespondencyjna badan
jest dr inz. Dominika Srednicka-Tober z Wydziatu Nauk o Zywieniu Cztowieka i Konsumpcji SGGW.
O wynikach badan poinformowat w przestanym PAP komunikacie rzecznik Szkoty Glownej
Gospodarstwa Wiejskiego Krzysztof Szwejk.

Prof. Chris Seal z Uniwersytetu Newcastle wyjasnit: ,Zwiekszone spozycie kwaséw omega-3
zwigzane jest ze zmniejszeniem zachorowan na choroby uktadu sercowo-naczyniowego, poprawa
rozwoju i funkcjonowania uktadu nerwowego, a takze lepszym dziataniem uktadu odpornosciowego”.
Jak komentuje, zachodnioeuropejska dieta uznawana jest za zbyt uboga w te kwasy ttuszczowe -
Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa Zywnos$ci (EFSA) zaleca podwojenie ich spozycia. ,Pozyskanie
wystarczajacej ich ilosci z naszej diety jest jednak trudne. Nasze badania sugeruja, ze przejscie na
produkty ekologiczne moze wptyna¢ w pewnym stopniu na zwiekszenie spozycia tych waznych
sktadnikéw odzywczych” - zaznacza prof. Seal.
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Systematyczny przeglad literatury naukowej z catego swiata pokazal, ze ekologiczne mleko i mieso
maja bardziej pozadany profil kwaséw tluszczowych niz mleko i mieso produkowane
konwencjonalnie. Co najwazniejsze, przejscie z produktow konwencjonalnych na ekologiczne
zwiekszytoby spozycie kwasow tluszczowych omega-3 bez jednoczesnego podwyzszenia iloSci
dostarczanych kalorii oraz niepozadanych tluszczéw nasyconych.

Na przyktad, pot litra ekologicznego peinottustego mleka (lub réwnowazne spozycie ttuszczu
z innych produktow mlecznych, takich jak masto czy ser) dostarcza okoto 16 proc. (39 mg) zalecanej
dziennej dawki dlugotancuchowych kwasow ttuszczowych omega-3, podczas gdy konwencjonalne
mleko zapewnia pokrycie zapotrzebowania w 11 proc. (25 mg).

Inne pozytywne roznice w profilu kwasow ttuszczowych zwiazane sa m.in. z mniejsza zawartoscia
kwasu mirystynowego i palmitynowego w ekologicznym miesie, a takze z nizszym stosunkiem
kwasow omega-6 do omega-3 (n-6/n-3) w mleku ekologicznym. Zaobserwowano réwniez wyzsze
stezenie witamin rozpuszczalnych w ttuszczach, takich jak witamina E, karotenoiddw.

Prezentowane badania wykazaly, ze bardziej pozadany profil kwasow tluszczowych w mleku
ekologicznym jest Scisle zwiazany ze sposobem zywienia krow (przede wszystkim z chowem
pastwiskowym, wiekszym spozyciem pasz zielonych i ograniczonym udzialem koncentratéow
paszowych w diecie zwierzat w systemie ekologicznym).

WIECE] JODU W MLEKU KONWENCJONALNYM

Badania te pokazaly jednak, ze jest pewien parametr, ktory na razie wskazuje na przewage mleka
konwencjonalnego nad ekologicznym. To zawartos¢ jodu. Okazuje sie, ze mleko konwencjonalne ma
az o 74 proc. jodu wiecej niz mleko ekologiczne. Jod to pierwiastek niezbedny do syntezy hormondéw
tarczycy. Zawartos¢ jodu w wiekszosci produktéw spozywczych, z wyjatkiem owocow morza, jest
niska. W zwiazku z tym Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca wzbogacanie w jod soli
kuchennej. Szeroko stosowane jest rowniez wzbogacanie jodem pasz dla zwierzat - aby zwiekszy¢
stezenia jodu w mleku, zaréwno ekologicznym, jaki i konwencjonalnym. Jak pokazuja jednak badania,
na razie wiecej jodu jest obecne w mleku konwencjonalnym.

Autorzy badan zachecaja do kontynuowania debaty publicznej i naukowej na ten temat. Cata baza
danych stworzona i zastosowana w tej analizie jest bezptatnie dostepna na stronie Uniwersytetu
Newcastle.

Zrédlo: www.naukawpolsce.pap.pl
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Naukowc drukowali naczvnia krwionosne

Z pomoca techniki druku 3D.
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Wiadomo, jak picie z przviaciolmi dziala na
mozg

OdpowiedZ moze mie¢ znaczenie dla terapii uzaleznien.
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Prawie 50 tys. Europejczykow zmarlo z
powodu upatow w 2023 r.

Zmiany klimatyczne nalezy postrzegac jako problem zdrowotny.
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W Europie trwa sezon transmisii wirusa
Zachodniego Nilu

W tym roku do konca lipca zgtoszono 69 przypadkéw.
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Rvzvko zakazen wirusem Zachodnieqgo Nilu
jest w Polsce znikome

Czlowiek nie moze sie zarazi¢ poprzez kaszel.

Wirus Zachodniego Nilu nie przenosi sie z
czlowieka na czlowieka

Przenosza go owady, takie jak komary czy meszki.
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azda na rolkach - Czy jest dobrvim sportem?

Jazda na rolkach przynosi liczne korzysci zdrowotne.

09-08-2024

1 sierpnia weszlv w zvcie przepisv Al Act

Nowe prawo dzieli r6zne rodzaje Al na cztery grupy.
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