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N e | ypl]anle co najmniej trzech szklanek mleka
dziennie zw1eksza ryzyko zgonu u kobiet i mezczyzn oraz zlaman u kobiet - informuja

szwedzcy naukowcy na lamach pisma "British Medical Journal”. Produkty ze
sfermentowanego mleka dzialaja jednak korzystnie.

Komentujac dla PAP wyniki tego badania dr hab. Malgorzata Drywien ze Szkoty Gtdéwnej
Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie zaznaczyla, ze miato ono charakter epidemiologiczny
i obserwacyjny, dlatego musi by¢ interpretowane z duza ostroznoscia. "Wykazano w nim jedynie
wieksza korelacje miedzy piciem co najmniej trzech szklanek mleka dziennie a wyzszym ryzykiem
zgonu. Nie dowodzi to jednak, Ze picie wiekszych ilosci mleka jest tego przyczyna" - zaznaczyta
specjalistka.

Dodata, ze mleko jako produkt pochodzenia zwierzecego zawiera duze ilosci nasyconych kwasow
thuszczowych, ktére w nadmiarze moga zwiekszac ryzyko choréb uktadu sercowo-naczyniowego. "Jak
zwykle wszystko jest kwestia ilosci, a trzy i wiecej szklanek mleka dziennie to duzo. Jesli bedziemy
jes¢ kilogram miesa dziennie to rowniez okaze sie, ze ma to zwiazek z wyzsza umieralnoscia" -
powiedziata dr Drywien.

Przypomniala, ze we wszystkich zaleceniach zywieniowych podaje sie, by dziennie spozywac
rownowartos¢ dwoch szklanek mleka. "Tutaj mamy dowolnos¢ - czy kto$ bedzie wypijat mleko
stodkie, czy szklanke jogurtu, czy zjadal odpowiednia ilo$¢ sera. My z reguly i tak jemy mniej, niz
podaje te zalecenia" - wyjasnita.

Wedtug niej mleko zawiera wiele cennych sktadnikéw pokarmowych, ktére przy umiarkowanym
spozyciu sa korzystne dla zdrowia. "Nie ma zatem powodu do obaw" - ocenita dr Drywien.

We wstepie do pracy jej autorzy przypominaja, ze dieta bogata w produkty mleczne jest od lat
promowana w celu zmniejszenia prawdopodobienstwa osteoporozy i zwiazanych z nig ztaman. Mleko
zawiera 18 sposrod 22 niezbednych do zycia sktadnikéw odzywczych, w tym wapn, fosfor i witamine
D, ktére maja szczegolne znaczenie dla silnego kos¢ca. Wchtanianie tych sktadnikow w jelitach jest
lepsze dzieki wariantowi genu kodujacego enzym laktaze. Wystepuje on powszechnie wsrod
potomkow oséb wywodzacych sie z péinocnej Europy i pozwala rozktadac laktoze (cukier obecny
w mleku) do D-glukozy i D-galaktozy.



Spozycie produktow nabiatlowych w ilosci odpowiadajacej 3-4 szklankom mleka dziennie jest
uwazane za prosta interwencje, ktéra moze pozwoli¢ zaoszczedzi¢ 20 proc. kosztow zwigzanych
Z osteoporoza.

Jednak spozycie duzych ilosci mleka moze mie¢ niekorzystne dziatanie, poniewaz mleko jest
gldownym Zroditem D-galaktozy w diecie, przypominaja naukowcy. Z doswiadczen na réznych
gatunkach zwierzat wynika np., ze dodatek D-galaktozy do diety lub podawanie jej w zastrzykach
wywoluje w organizmie zmiany analogiczne do naturalnego starzenia sie, tj. nasila tzw. stres
oksydacyjny i powoduje tagodny, ale przewlekly stan zapalny. A procesy te nie tylko przyczyniaja sie
do rozwoju chorob ukladu krazenia i nowotworow, ale tez powoduja utrate tkanki kostnej i masy
miesniowej. W efekcie u zwierzat, ktore otrzymywaty D-galaktoze dochodzito do skrdcenia ditugosci
zycia, degeneracji tkanki nerwowej i ostabienia odpornosci.

Dr Drywien podkresla, ze zwierzeta dostawaty czysta D-galatoze, a ta moze mie¢ inne dzialanie, niz
gdy przyjmuje sie ja jako sktadnik danego produktu (np. mleka) razem z innymi jego sktadnikami.

Autorzy pracy oceniaja jednak, ze w Swietle tych danych rekomendacja na temat picia duzych ilosci
mleka w ramach profilaktyki ztaman wydaje sie by¢ kontrowersyjna.

Dotychczasowe analizy badan na temat zwiazku miedzy spozyciem mleka i produktow nabiatowych
a ryzykiem przedwczesnego zgonu i ztaman kosci nie pozwolily jednoznacznie rozstrzygnac tej
kwestii.

Problem w tym, ze produkty ze sfermentowanego mleka (jogurt, kefir) oraz sery, powinny by¢
rozpatrywane oddzielnie, poniewaz laktoza zostala w nich wczesniej roztozona, a przez to zawartosc¢
D-galaktozy jest w nich znacznie mniejsza lub nie ma jej wcale - ttumacza naukowcy. Ponadto,
produkty te zawieraja bakterie probiotyczne, tj. korzystnie wplywajace na ludzkie zdrowie, ktore
moga wywiera¢ efekt antyoksydacyjny i przeciwzapalny. Badania koncentrujace sie wylacznie na
konsumpcji przetworéw ze sfermentowanego mleka wykazaly np., ze osoby, ktére jedza ich duzo sa
mniej narazone na choroby uktadu krazenia.

Aby zweryfikowac¢ dotychczasowe dane na ten temat, naukowcy z Uniwersytetu w Uppsali oraz
z Karolinska Institutet w Sztokholmie przeprowadzili badania w grupie ponad 60 tys. szwedzkich
kobiet - wyjsciowo w wieku od 39 do 74 lat, oraz w grupie ponad 45 tys. szwedzkich mezczyzn,
ktérzy w momencie wlaczenia do badan mieli od 45 lat do 79 lat.

Wszyscy wypeiali ankiete na temat spozywanych w ostatnim roku pokarmoéw i napojow - tacznie 96



réznych produktow, w tym mleko, przetwory mleczne, takie jak ser czy jogurt. Jedna porcja mleka
odpowiadata 200 ml tego napoju. Badani udzielali tez informacji na temat wyksztatcenia, stylu zycia,
masy ciala i wzrostu, palenia papierosow, aktywnosci fizycznej w ostatnim roku, stosowania
kiedykolwiek steroidu - kortyzonu, a w przypadku kobiet - stosowania hormonalnej terapii
zastepczej, przebytej menopauzy i liczby porodéw oraz innych czynnikéw mogacych mie¢ wplyw na
ryzyko osteoporozy i ztaman, jak zazywanie suplementéw z witaming D i wapniem, spozycie alkoholu,
wspoétwystepowanie réznych schorzen, wystepowanie w przesztosci ztaman.

U czesci badanych kobiet i mezczyzn badacze oznaczyli rowniez w moczu poziom zwigzku, ktory jest
wskaznikiem stresu oksydacyjnego (izoprostanu o skréotowej nazwie 8-iso-PGF2alfa) oraz we krwi
poziom interleukiny 6, ktdra jest wskaznikiem procesu zapalnego.

Okazatlo sie, ze wypijanie wiekszych ilosci mleka dziennie miato zwiazek z wiekszym ryzykiem zgonu
wsrod kobiet i mezczyzn oraz ztaman kosci (zwlaszcza szyjki kosci udowej) wsrdd kobiet.

Panie, ktdre wypijaly dziennie co najmniej trzy szklanki mleka byty niemal dwukrotnie (o 93 proc.)
bardziej narazone na wczesniejszy zgon z réznych przyczyn (a zwlaszcza z powodu chorob uktadu
sercowo-naczyniowego) w poréwnaniu z paniami pijacymi mniej niz jedna szklanke dziennie. Ryzyko
ztamania szyjki kosci udowej byto wyzsze o 60 proc, a jakiegokolwiek ztamania - o 16 proc.

W przypadku panéw wypijajacych co najmniej trzy szklanki mleka dziennie ryzyko wczesniejszego
zgonu (gtéwnie w przyczyn sercowo-naczyniowych) byto wyzsze o 10 proc. w poréwnaniu
z mezczyznami, ktérzy pili mniej niz szklanke na dzien. Zdaniem badaczy mozna to ttumaczy¢ tym, ze
u pan dane na temat spozycia mleka i produktéw mlecznych aktualizowano kilka razy, podczas gdy u
panow zebrano je jednorazowo. Nie odnotowano natomiast, by spozywanie wiekszych ilosci mleka
wplywato na spadek lub wzrost ryzyka ztaman kosci u panow.

Jak zaznaczaja naukowcy, osoby obciazone rodzinnym ryzykiem ztaman nie pilty wiecej mleka niz
osoby bez historii ztaman wsrdd najblizszych, co mogtoby mie¢ wplyw na ostateczne wyniki.

Okazalo sie natomiast, ze kobiety, ktére spozywaly najwieksze ilosci przetworéw mlecznych, jak ser,
jogurt oraz mleko sfermentowane mialy nizsze ryzyko zgonu i ztaman w poréwnaniu z paniami, ktére
jadly ich najmniej. Kazda dodatkowa porcja tych produktéw dziennie miata zwigzek z nizszym
0 10-15 proc. ryzykiem ztaman. U mezczyzn spadek ryzyka byl znacznie mniejszy lub go nie
obserwowano.

Ponadto, u os6b pijacych wiecej mleka poziom 8-iso-PGF2alfa w moczu byl wyzszy, u panow
odnotowano tez wyzszy poziom IL-6 we krwi.



Jak podsumowuja naukowcy, spozycie wiekszych ilosci mleka nie obniza ryzyka ztaman kosci u
kobiet i mezczyzn (u pan jest wrecz zwiazane z wyzszym ryzykiem takich zdarzen), ma natomiast
zwiazek z wiekszym prawdopodobienstwem wczesniejszego zgonu. Wyniki te podwazaja zatem
zasadnos¢ zalecen na temat zwiekszenia spozycia mleka w ramach prewencji osteoporozy i ztaman
kosci.

Badacze zwracaja jednak uwage, ze moga one nie odnosi¢ sie do osob o innej przynaleznosci
etnicznej, u ktéorych bardzo rozpowszechniona jest nietolerancja laktozy, a takze do dzieci
i nastolatkow.

Podkreslaja réwnoczesnie, ze ich badanie miato charakter obserwacyjny, a ponadto nie mozna
wykluczy¢, ze jakie$ inne czynniki miaty wplyw na uzyskane wyniki, dlatego trzeba je interpretowac
z duza ostroznoscia. Ich zdaniem zanim mozna bedzie formutowac jakies rekomendacje zywieniowe,
konieczne jest potwierdzenie najnowszych rezultatow w innych badaniach.

Zrédto: www.pap.pl
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Zima organizm pracuje inaczej niz latem.
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Odmrozenia - co robic?

Ujemne temperatury zwiekszaja ryzyko odmrozen.

15-01-2026

Mikrobiom a bol plecow

Czy bakterie w jelitach moga wpltywac¢ na bdl plecow?

15-01-2026

Szczepienia moga dawac wiecej korzysci

Moga przynosic¢ korzysci wykraczajace poza ochrone przed patogenami.

Piramida kontrowersji

Nowe amerykanskie wytyczne zywieniowe budza kontrowersje.
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15-01-2026

Probiotyki pomagaja odbudowac flore

jelitowa po kolonoskopii

Przygotowanie do kolonoskopii jest dos¢ inwazyjne dla organizmu.

05-01-2026

Olbrzymie ilosci danych o Wszechswiecie z
wod Morza Srodziemnego

KM3NeT to nie jeden detektor, lecz podmorskie miasto tysiecy czujnikow Swiatta.

05-01-20

Nowe organizmy sa odkrywane szybciej niz
kiedykolwiek wczesniej

Biolodzy odkrywaja rocznie srednio 16 tys. gatunkdéw.
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