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Roslinne napoje nie tak odzywcze, jak sie
wydaja

Majace przypominac¢ mleko napoje roslinne sa wprawdzie mniej uciazliwe dla naturalnego
srodowiska i nie budza moralnych zastrzezen wegan i wegetarian, jednak ustepuja mleku
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pod wzgledem wartosci odzywczych - informuja naukowcy na tamach pisma ,,Food Research
International”.

W ostatnich latach napoje owsiane, migdatowe, sojowe, ryzowe, kokosowe, a nawet ziemniaczane czy
grochowe staly sie popularng alternatywa dla mleka krowiego - chociazby jako dodatek do kawy czy
sktadnik owsianki. Konsumentow przekonuje do ich stosowania miedzy innymi mniejszy niz
w przypadku mleka krowiego slad weglowy czy tez brak kontrowersji etycznych.

Jak jednak dowodza wspdlne badania naukowcéw z University of Copenhagen (Dania) oraz
University of Brescia (Wtochy), napoje roslinne nie sa zdrowsze niz mleko krowie.

Autorzy zbadali, w jaki sposob reakcje chemiczne zachodzace podczas przetwarzania wplywaja na
jakosé odzywcza 10 réznych napojow roslinnych, poréwnujac je z mlekiem krowim.

Podczas gdy mleko pochodzace od krowy jest zasadniczo produktem gotowym - ryz, owies, soja czy
migdaly wymagaja intensywnej obrébki, aby przeksztalcity sie w napdj nadajacy sie do picia. Co
wiecej, kazdy z testowanych napojéw roslinnych przeszedt proces obrobki termicznej UHT, czyli
zostal poddany dziataniu ultra wysokiej temperatury (od 135 do 150 st. C przez minimum 2
sekundy). Proces ten niszczy wszystkie mikroorganizmy oraz ich formy przetrwalnikowe, dlatego
mleko jest catkowicie sterylne i moze by¢ dtugo przechowywane w temperaturze pokojowej. Obrébka
UHT wywotuje tzw. "reakcje Maillarda", czyli reakcje chemiczna pomiedzy biatkiem a cukrem, ktéra
zachodzi, gdy Zzywnos$¢ jest smazona lub pieczona w wysokich temperaturach. Reakcja ta wptywa
miedzy innymi na jako$¢ odzywcza biatek w danym produkcie.

"Wiekszos$¢ napojow roslinnych zawiera znacznie mniej biatka niz mleko krowie. A biatko, ktérego
zawartosc¢ juz jest niewielka, jest dodatkowo modyfikowane podczas obrobki cieplnej. Prowadzi to do
utraty niektorych niezbednych aminokwaséw, ktore sa dla nas niezwykle wazne. Chociaz zawartos$¢
odzywcza napojéw roslinnych jest bardzo zréznicowana, wiekszos¢ z nich ma stosunkowo niska
jako$é odzywcza" - wskazata prof. Marianne Nissen Lund z Wydziatu Nauk o Zywnosci University of
Copenhagen, gléwna autorka badania.

Dla poréwnania uzyte w badaniu mleko krowie poddane obrébce UHT zawiera 3,4 grama biatka na
litr, podczas gdy osiem z 10 analizowanych napojéw roslinnych - od 0,4 do 1,1 grama biatka. Poziom
niezbednych aminokwaséw byt nizszy we wszystkich napojach roslinnych. Ponadto siedem z 10
napojow roslinnych zawierato wiecej cukru niz mleko krowie.

Oprocz zmniejszenia wartosci odzywczej, obrébka cieplna powoduje réwniez powstawanie
w napojach roslinnych nowych zwigzkow. Jednym z takich zwigzkéw wykrytych przez badaczy
w czterech roslinnych napojach z migdaléw i owsa jest akrylamid, substancja o dziataniu
rakotwdrczym.

"Bylismy zaskoczeni, gdy odkryliSmy akrylamid, poniewaz zwykle nie wystepuje w ptynnej zywnosci.
Prawdopodobnym zrédltem sa prazone migdaly uzywane w jednym z produktow. Zwiazek ten zostat
zmierzony na tak niskim poziomie, ze nie stanowi zadnego zagrozenia. Jednak jesli spozywasz
niewielkie ilosci tej substancji z réznych zrédet, moze ona kumulowac sie do poziomu, ktéry stanowi
zagrozenie dla zdrowia" - wyjasnita Lund.

W kilku roslinnych napojach udato sie réwniez wykry¢ zwiazki a-dikarbonylowe
i hydroksymetylofurfural (HMF), reaktywne substancje, ktore w wysokich stezeniach moga by¢

potencjalnie szkodliwe dla zdrowia (jednak w tym przypadku ich stezenia byly niskie).

"Zdecydowanie powinni$my spozywac wiecej produktéw pochodzenia roslinnego. Ale jesli szukasz



odpowiedniego odzywiania i wierzysz, ze napoje roslinne moga zastapi¢ mleko krowie, to sie mylisz"
— zaznaczyta prof. Marianne Nissen Lund z Wydziatu Nauk o Zywnosci, gtéwna autorka badania
(DOI: 10.1016/j.foodres.2024.11541).

»Zwiazki chemiczne powstajace w wyniku reakcji Maillarda sa na ogét niepozadane, poniewaz moga
nasila¢ stan zapalny w organizmie" - zaznaczyt Lars Ove Dragsted, profesor zywienia. - ,Niektore
z tych zwiazkow sa rowniez powiazane z wyzszym ryzykiem cukrzycy i choréb uktadu krazenia.
Chociaz nasze bakterie jelitowe rozktadaja niektére z nich, jest wiele takich, o ktérych albo nie
wiemy, albo ktorych jeszcze nie zbadaliSmy”.

»,Badanie to podkresla, dlaczego nalezy zwréci¢ wieksza uwage na konsekwencje reakcji Maillarda
podczas opracowywania zywnosci pochodzenia roslinnego i zywnos$ci przetworzonej w ogdle” -
wskazal prof. Dragsted. - "Zwiazki zidentyfikowane w tym badaniu stanowia tylko niewielka czes¢
tych, o ktérych wiemy, ze moga powstawaé¢ w wyniku reakcji Maillarda".

Wedtug prof. Lund wyniki badania zwracaja uwage na szerszy problem z zywnos$cia
ultraprzetworzona. "W idealnym przypadku zielona transformacja w sektorze spozywczym nie
powinna polega¢ na przyjmowaniu sktadnikow roslinnych, ultraprzetwarzaniu ich, a nastepnie
zaktadaniu zdrowego wyniku. Mimo ze produkty te nie sa ani niebezpieczne, ani wyraznie niezdrowe,
czesto nie sa réwniez dla nas szczegélnie odzywcze" - mowi.

Jej rada dla konsumentéw brzmi: "Wybierajcie najmniej przetworzona zywnos¢ i napoje oraz
starajcie sie przygotowywac jak najwiecej wlasnego jedzenia. Jesli na poczatek odzywiacie sie
zdrowo, mozecie zdecydowanie wiaczy¢ do swojej diety napoje roslinne — po prostu upewnijcie sie,
ze czerpiecie sktadniki odzywcze z innych produktow".

Jednoczesnie profesor Lund ma nadzieje, ze branza zrobi wiecej, aby rozwiaza¢ te problemy. "To
wezwanie do producentow, aby dalej rozwijali swoje produkty i rozwazyli zakres przetwarzania. Byé
moze mogliby przemyslec¢, czy obrobka UHT jest konieczna, czy tez krotsze okresy przydatnosci do
spozycia ich produktéw bylyby akceptowalne" - sugeruje.
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Tak klimat uderza w nasze zdrowie

Zmiana klimatu oznacza realne zagrozenia dla zdrowia.
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Ludzkie cialo z termostatem

Temperatura ludzkiego ciata w spoczynku jest stabilna.
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Lato z komarami, swedzace lato

Te owady majq swoje preferencje wsrod ludzi.
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Polskie dzieci z szansa na refundacie leczenia
biataczki

Immunoterapia zwieksza szanse na wyzdrowienie.
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Powstal swiatlowodowy "most czasu"

Polska i Niemcy potaczyty swoje najlepsze zegary.
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Zanieczyszczenie powietrza szkodzi sercu

Wynika z badan kanadyjskich.
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Mija 140 lat od podania szczepionki
przeciwko wsciekliznie

Szczepionke opracowat francuski mikrobiolog Ludwik Pasteur.
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Szesc¢ cech charakteru decyduje o tym, ze
jestesmy cool

Bez wzgledu na to w jakiej spotecznosci oraz kulturze przebywamy.
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Polskie dzieci z szansa na refundacje leczenia biataczki Powstat Swiattowodowy "most czasu"
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