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Mleczna prawda

Po 10 tygodniach, kosci 50 gryzoni z kazdej grupy zbadano pod katem sity, gestosci, dtugosci i masy.
Okazalo sie, ze wszystkie wskazniki byty o ok. 8% lepsze u szczurdéw, w ktorych diecie byto mleko

a nie weglan wapnia. Co wazne, szczury wychowywane na mleku miaty lepsze wyniki badan kosci
nawet pdzniej, gdy obie grupy zaczely otrzymywac potowe dziennego zapotrzebowania na wapn.

Z badan wynika, ze w czasie wzrostu kosci korzystniej jest spozywac¢ mleko lub jego przetwory niz
weglan wapnia. To zapewnia ochrone réwniez w starszym wieku. Wiele firm zacheca: "Jesli nie pijesz
mleka, zazywaj nasze pigutki z wapniem lub zywnos¢ wzbogacong w wapn" Okazuje sie jednak, ze to
nie daje identycznego efektu. Naukowcy nie maja pewnosci dlaczego nabiat ma przewage nad
suplementami i uwazaja, ze trzeba dalszych badan, aby to wyjasnic.

Ponadto dieta zawierajaca niskottuszczowe produkty mleczne moze u kobiet obnizy¢ ryzyko
wystapienia cukrzycy typu 2 nawet o 21%, jak donosi raport naukowcéw z Harvardu. Zespo6t
amerykanskich naukowcow postanowit przesledzi¢ zalezno$¢ miedzy cukrzyca typu 2, a iloscia
spozywanego nabiatu i wapnia u 37 183 kobiet. Wyniki badania pokazaly, ze ryzyko zachorowania na
cukrzyce typu 2 zostalo zmniejszone przez codzienne spozycie produktéw mlecznych.
Najwazniejszym aspektem tego odkrycia jest fakt, ze kobiety, ktore jadly wiecej niskottuszczowego
nabiatu byly mniej narazone na zachorowanie na cukrzyce typu 2 w ciagu 10 lat. Taka pozytywna
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zaleznos$¢ jest widoczna zwlaszcza u kobiet w Srednim i starszym wieku. Wyniki uzyskane na grupie
kobiet pokrywaja sie z wczesniejszymi odkryciami (z 2005 roku) dotyczacymi mezczyzn. Inne
badania przeprowadzone takze przez grupe naukowcow z Uniwersytetu Harvard wykazaty, ze
kobiety przed menopauza, ktore spozywaja wieksze ilosci wapnia i witaminy D moga by¢ mniej
narazone na raka piersi o ok. 40%. Podczas badan przebadano 10578 kobiet przed menopauza

i 20909 kobiet po menopauzie, uzywajac szczegotowej ankiety na temat przebytych chorob, stylu
zycia oraz pokarmoéw spozywanych w ciggu poprzedniego roku - wywiadowi towarzyszyta 10-letnia
obserwacja. Analiza pokazata, iz dieta bogata w witamine D i waph miata zwiazek ze spadkiem
ryzyka zachorowania na ten nowotwor w grupie kobiet przed menopauza. Tego typu pozytywnego
oddzialywania nie stwierdzono w przypadku kobiet po menopauzie. Autorzy badan podejrzewaja, ze
przeciwnowotworowe wtasciwosci wapnia i witaminy D wynikaja z ich wptywu na zwiazki
pobudzajace wzrost raka piersi, tj. na insulinopodobny czynnik wzrostu IGF-1 oraz biatko wiazace
IGF. Wyniki badan in vitro dowodzg, ze wapn i witamina D hamuja wzrost komodrek raka piersi
produkujacych duze ilosci IGF-1 oraz wiazacego go biatka.

Wedltug badan przeprowadzonych przez naukowcow z Uniwersytetu Cardiff, zwiekszone spozycie
mleka i produktow mlecznych moze zmniejszac ryzyko wystapienia zespotu metabolicznego. Zespot
metaboliczny to stan, w ktérym wystepuja takie nieprawidtowosci, jak otyto$¢ brzuszna, nadci$nienie
i zaburzony metabolizm glukozy i insuliny. Z zespotem metabolicznym wigza sie takze podwyzszone
ryzyko cukrzycy typu 2 i choroby uktadu krazenia. Badania przeprowadzone na grupie 2375
mezczyzn wykazaly, ze ci, ktérzy regularnie spozywali mleko i produkty mleczne mieli 0 62%
mniejsze szanse na to, ze wystapi u nich zesp6t metaboliczny. U 15% mezczyzn, ktdrzy wzieli udziat
w badaniu, poczatkowo wystepowaly przynajmniej dwa symptomy zespotu metabolicznego.

W badaniu oceniano diete mezczyzn na podstawie wypekianych przez nich ankiet, cze$¢ z nich
natomiast prowadzita doktadny zapis spozywanych produktéw. Po 20 latach obserwacji wykazano, ze
spozycie okoto 0,5 litra mleka dziennie prowadzito do redukcji ryzyka zespotu metabolicznego az

0 62%, natomiast spozywanie regularnie produktéw mlecznych - o 56%. Autorzy badania nie ocenili
mozliwych mechanizméw prowadzacych do tak korzystnego wptywu mleka na zdrowie.

Mleko to wydzielina gruczotu mlekowego uzyskana od samic ssakow w okresie laktacji. Wedtug
Miedzynarodowej Federacji Mleczarskiej mleko jest to produkt catego, nieprzerwanego doju, od
zdrowej, dobrze zywionej krowy mlecznej, otrzymany w sposob prawidlowy, bez domieszek siary. Za
mleko uwaza sie rowniez produkty weganskie, nie pochodzace od zwierzat, np.: sojowe, ryzowe,
kauczukowe.

- Mleko sojowe to tradycyjny chinski nap6j otrzymywany poprzez namaczenie w wodzie ziaren soi,
popularny szczegolnie na potudniu Chin i w kuchni kantonskiej. Z Chin mleko sojowe trafito takze
do innych krajéw Dalekiego Wschodu.Za wynalazce mleka sojowego jest uwazany Liu An, ktory
miat technike jego produkcji opracowac¢ w 164 r. n.e., za panowania dynastii Han. Liu An miat
takze odkry¢, ze mleko sojowe poddaje sie koagulacji i tym samym wynalaz} twarozek sojowy (tofu).
Mleko sojowe zawiera podobna ilo$¢ protein, co mleko krowie - ok. 3,5%, a takze 2% ttuszczu, 2,9%
weglowodanow.

- Mleko ryzowe jest mlekiem na bazie zboza. Przewaznie jest robione z brazowego ryzu,
zwyczajowo stodzone syropem cukrowym. W poréwnaniu z mlekiem krowim, zawiera wiecej
weglowodanow, ale nie zawiera nawet sladowych ilosci wapnia i biatka, ani cholesterolu oraz
laktozy. Komercyjne marki mleka ryzowego czesto sa jednak wzbogacane w witaminy i mineraty,
wlacznie z wapnem, witamine B12, witamine B3, i zelazo oraz sa dostepne w aromatach
waniliowym i czekoladowym, jak i oczywiscie w oryginalnej niearomatyzowanej formie.

Synteza biatek mleka, tj. kazeiny, p-laktoglobuliny i a-lakto-albuminy odbywa sie w komérkach



wydzielniczych gruczotu mlecznego. Odcinki wydzielnicze to system pecherzykéw i cewek,
zbudowany z piramidowych komdrek zakonczonych mikrokosmkami . Biatka tworzone sa w 90%

z wolnych aminokwasow, a w pozostatej czesci z peptydow i glukoproteidowych frakcji globularnych,
doprowadzanych z krwia do komérek mlekotworczych. Pozostate biatka: albumina surowicy krwi

i immunoglobuliny przenikaja do mleka bezposrednio z krwi. Zrédlem aminokwaséw potrzebnych do
syntezy biatek mleka jest dieta; u bydta pochodza one z paszy oraz z drobnoustrojow obficie
rozwijajacych sie w zwaczu, trawione w dalszych odcinkach przewodu pokarmowego.

Do wytworzonych frakcji kazeinowych dotaczany jest w aparacie Golgiego fosfor w postaci reszt
ortofosforowych. Nastepnie wigzaniem estrowym zostaje przytaczona seryna, co umozliwia
samoistne formowanie sie miceli kazeinowych z udziatem jon6w wapniowych, fosforanowych

i cytrynianowych. Ze wszystkich zwiazkéw azotowych obecnych w mleku wyrdznia sie: zwiagzki
azotowe niebiatkowe (5%), kazeine (75-80%), biatka serwatkowe (15-20%).

- Kazeina - to najwazniejsze biatko mleka. Zawartos¢ w mleku krowim wynosi 2,4-2,6%. Sktad
elementarny kazeiny: wegiel C (53%), wodér H (7%), tlen O (22%), azot N (15,65%), siarka S
(0,76%), fosfor P (0,8550%). Kazeina wystepuje w mleku w postaci miceli tworzacych roztwor
koloidalny. Struktura miceli jest porowata, a jej czastki wypetniaja mniej niz potowe objetosci.
Sprzyja to wigzaniu wody, jondw, laktozy i enzymow. Micele utworzone sa z podjednostek frakcji
kazeinowych. W mleku krowim 40% kazeiny stanowi frakcja «, 30% frakcja B, a dalsze 15% frakcja
K. W sktad kazdej miceli wchodzi od 300 do 500 podjednostek. Sa potaczone jonami wapniowymi,
fosforanowymi i cytrynianowymi.

- Albuminy - sa reprezentowane przez alfa-lakto-albumine, p-lakto-globuline i albumine serum, tzw.
albumine surowicy krwi. Biatka te w mleku wystepuja w rozproszeniu i sa bardzo trudne do
wydzielenia w postaci skrzepu. Bialka te nie zawieraja fosforu, natomiast bogate sa w lizyne,

a B-lakto-globulina ulega denaturacji podczas silnego ogrzania, co ma niekorzystny wptyw na
wydzielanie skrzepu przy pomocy podpuszczki.

- Globuliny wysokoczasteczkowe (immunoglobuliny) - w mleku normalnym jest ich okoto 0,06%.

Cukier mleczny, laktoza, jest w catosci wytworem gruczotu mlekowego krowy. W 80% powstaje

z glukozy a w 20% z octanow. Laktoza jest najwazniejszym weglowodanem mleka. Zawartos¢

w mleku krowim to 4,5-4,8%. Laktoza nalezy do cukrow redukujacych. Ulega rowniez
wielokierunkowym zmianom pod wplywem bakterii i drozdzy. Pierwszym etapem tych przemian jest
najczesciej hydroliza przy udziale enzymoéw laktazy. Powstate w ten sposob cukry proste: glukoza

i galaktoza w warunkach tlenowych utleniaja sie do CO2 i H20, natomiast w warunkach
beztlenowych ulegaja fermentacji: alkoholowej i mlekowej. Laktoza jest odporna na wysokie
temperatury, nawet 120°C. Dopiero w 170°C traci wode hydratacyjna i przeksztatca sie w karmel.

Ogolna zawartos¢ ttuszczu mlecznego w mleku to 2,7 - 5,5%. Blisko 80% masy tluszczu reprezentuja
kuleczki o Srednicy 2-6 mikrometrow. Pod koniec okresu laktacji Srednica kuleczek ulega
zmniejszeniu. Silny stopien rozproszenia (dyspersji) ilustruje fakt, ze w 1 ml mleka jest od 2 do 6
miliardow kuleczek. Na powierzchni kuleczek sa tzw. otoczki fosfolipidowobiatkowe. Natomiast
wewnatrz jest polpltynny thuszcz. Thuszcz mleczny chemicznie jest tzw. ttuszczem wilasciwym, czyli
estrem glicerolu i kwasow ttuszczowych (98%). Pozostate 2% stanowia: cholesterol, fosfolipidy,
karoteny, witaminy. Podstawowe kwasy tluszczowe: linolowy, linolenowy i arachidowy stanowia
grupe niezbednych nienasyconych kwaséw ttuszczowych (NNKT, witamina F). W mleku krowim
wystepuje rowniez duzo kwasu oleinowego, ktory stanowi 37% zawartosci thuszczu mleka. Gtownym
fosfolipidem mleka jest lecytyna, ktéra ma zdolnosci stabilizowania emulsji. Zawartosc¢ lecytyny: 0,02
- 0,035%. Cholesterol wystepuje z ttuszczem w stosunku 1:100. pH swiezego mleka powinno miescic¢
sie w przedziale 6,5-6,7.



Skladniki odzywcze mleka (substancje mineralne, witaminy):

- Wapn - w mleku krowim od 1 do 1,2 g/l. Ok 2/3 calego wapnia zwiazane jest z kazeina w postaci
dwu- i tréjwapniowego fosforanu. 10% wapnia wystepuje w formie jonowej, a ok. 20% jako
niezjonizowane weglany, fosforany i cytryniany.

- Fosfor - w mleku krowim 0,093-0,096%. W postaci fosforanéw wapnia, magnezu i potasu.
Zwiazany jest takze estrowo z kazeing, thuszczami i cukrowcami.

- Potas wystepuje gtéwnie w postaci wolnych jondw. Zawartos¢ waha sie w granicach 1,35-1,55 g/l.

- Chlor, S6d wystepuja w mleku jako wolne jony, ale w Scistym powigzaniu z jonami wapnia i potasu.
Zasadnicza rola chloru i sodu polega na utrzymaniu odpowiedniego cisnienia osmotycznego mleka
(wspomaga ono réwniez laktoze).

- Magnez wystepuje w mleku zaréwno w postaci zwiazkéw rozpuszczonych (73-75% ogolnej ilosci),
jak i w postaci koloidalnej - fosforanow i cytryniandéw. Tylko niewielka ilo§¢ magnezu (15%)
wystepuje jako wolne jony. Magnez wplywa na stabilno$¢ termiczng mleka.

- Kwas cytrynowy - swieze mleko ma go od 0,16 do 0,2%. W 90% tworzy rozpuszczalne sole wapnia,
magnezu i potasu.

- Witamina A - wytwarzana przez organizm krowy z karotenu pobieranego z pasza. Nastepnie
z krwig transportowana jest do gruczotu mlecznego. Witamina A gromadzona jest gtéwnie
w thuszczu mleka; zawiera on 0,002% witaminy A i 0,0001% karotenu.

- Witamina D powstaje w organizmie zwierzecia lub bezposrednio w mleku, a nawet w paszy: ze
steroli pod wplywem promieni UV. W mleku obecny jest cholesterol w ilosci 0,012% i w witamine D
moze sie on przeksztalca¢ przez naswietlenie mleka lub po spozyciu.

- Witamina E (tokoferol) - jej zZréddlem jest pasza zadawana krowie. Dlatego w sezonie
pastwiskowym mleko jest bogatsze w witamine E niz w sezonie zimowym.

- Witaminy z grupy B- sa wytwarzane przez mikroflore (drobnoustroje) w zwaczu i jelitach.

Bakterie patogenne mogace wystepowaé¢ w mleku na skutek np.: choroby zwierzecia, kontaktu
zwierzecia z chorym cztowiekiem, braku higieny, ztego przechowywania mleka.

- Rodzaj Salmonella - obejmuje dwa gatunki bakterii z ponad 2 500 serotypow, z ktérych nie
wszystkie sa chorobotworcze dla cztowieka. Nosicielem jest cztowiek i zwierzeta gospodarskie,
gtéwnie kury, kaczki, $winie, a takze gryzonie. Zrédlem skazenia moga by¢ tez $cieki komunalne,
skazony nawoz, owady. Pateczki Salmonella rosna w zakresie temperatur 5-46°C i pH 6,6-8,2. Ging
podczas pasteryzacji.

- Rodzaj Staphylococcus - gronkowce z tego rodzaju wystepuja na powierzchni ciata cztowieka
i zwierzat; u kréw szczegodlnie na blonach sluzowych i przewodach strzykowych. Mozna je spotkac
w glebie i wodzie. W przypadku silnego skazenia mleka temperatura pasteryzacji nie likwiduje
zagrozenia gronkowcem.

- Rodzaj Shigella - gtéwnym zrédiem zakazenia produktdw jest chory cztowiek. Osoby, ktére
przebyly chorobe, moga by¢ nadal nosicielami bakterii. Potocznie zatrucie shigella nazywa sie
"choroba brudnych rak", inaczej czerwonka bakteryjna.

- Rodzaj Listeria - obejmuje gatunki chorobotwdrcze, jak i niechorobotwdrcze. Do
chorobotworczych zalicza sie Listeria monocytogenes. Rosnie w temperaturze 0-45°C. Optymalna
kwasowo$¢é pH 5-9. Zrédlem chorobotwoérczych sa zwierzeta: psy, krowy, owce, $winie, owady.
Trzeba zaznaczy¢, ze nawet nizsze dawki moga sie namnaza¢ w organizmie i p6zniej wywotac
posocznice. Moga réwniez oddzialywaé na mozg i serce, a takze przenikac¢ do ptodu.

- Rodzaj Yersinia - obejmuje pateczki rosnace bardzo dobrze w niskich temperaturach, nawet
ujemnych. Sa to tzw. psychotrofy. Zrédtem zakazenia moze by¢ zwierze domowe: kot, pies, $winia
a takze szczury. Najczesciej zakazona jest zywnosc: surowe mleko, lody, sery twarogowe, mieso.
Yersinia rozwija sie i namnaza na btonie sluzowej jelit przez 5-10 dni. Prowadzi to do zmian



zapalnych jelit, owrzodzen, goraczki, wymiotdw i boléw brzucha przypominajacych zapalenie
wyrostka. U oséb dorostych moze powodowaé zapalenie stawow i drég moczowych.

- Rodzaj Campylobacter - dominuje u bydta, zwtaszcza w jego uktadzie pokarmowym. Bakterie
rosng w temperaturze 37-47°C. Sa wrazliwe na pasteryzacje, a takze na niska kwasowosc.
Campylobacter jejuni jest powszechnym patogenem cztowieka.

- Rodzaj Escherichia - pateczki sa wrazliwe na niskie temperatury, jak i na ogrzewanie
i temperatury powyzej 60°C. Optymalna temperatura wzrostu to 37°C, pH 4,2-9. W grupie
Escherichia wyrdznia sie enteropatogenne typy Escherichia coli, przyczyniajace sie do ciezkich
biegunek wywolujacych silne odwodnienie organizmu. Sa tez przyczyna tzw. biegunek podréznych.
Escherichia coli rosnie w jelitach, produkuje toksyny. Zrédlem zakazenia jest mleko surowe, jaja,
satatki warzywne, ser bialy.

- Wirusy - zywnos$¢ moze by¢ zakazona wtornie lub pierwotnie i wtornie przez zwierzeta.

Inne czynniki chorobotworcze jako naturalne skladniki mleka

- Alergie na bialka mleka wystepuja najczesciej u dzieci i zanikaja najpdzniej do 3 roku zycia.
Przyczyna moze byc¢:
- B-lakto-globulina, nieobecna w mleku kobiecym
- kazeina - czynnikiem alergicznym jest frakcja a. Alergia ta ustepuje przy zamianie mleka
krowiego na kozie
- a-lakto-albumina i albuminy surowicy krwi - najczestsze objawy alergii na nie to wysypki,
pokrzywka, biegunki, kaszel; moze doprowadzi¢ do astmy

- Nietolerancja laktozy wynika z braku lub niedoboru w organizmie cztowieka enzymu laktazy.
Wyroznia sie nietolerancje:

- wrodzona - dziecko nie posiada zdolnosci wytwarzania enzymu laktazy

- pierwotna - wystepujaca w niektérych populacjach ludzkich (np. zamieszkatych w czesci Afryki,
w Chinach, a takze u aborygenow) - w tych populacjach produkcja laktazy jest wylaczana
z wiekiem tak samo, jak dzieje sie to u wiekszosci ssakow.

» wtorna - bedaca wynikiem standw zapalnych zotadka, jelit, zabiegéw chirurgicznych lub
dhugotrwatej diety bezmlecznej. Prowadzi do catkowitego zaniku enzymu.

- Nietolerancja galaktozy zdarza sie u dzieci z niedoborem enzymu lub kilku enzymow
katalizujacych. Galaktoza normalnie jest wychwytywana przez watrobe i wlaczana w cykl przemian
wewnatrzkomorkowych. Przy braku enzymow gromadzi sie w moczu i prowadzi do schorzenia, tzw.
galaktozemii. Ujawnia sie to zaraz po urodzeniu objawiajac sie biegunka, wymiotami. U chorych
dzieci eliminuje sie z diety produkty z galaktoza, gdyz moga zahamowac¢ wzrost i silnie zahamowac
rozwdj umystowy dziecka.

Archives of Internal Medicine, "Intakes of Calcium and Vitamin D and Breast Cancer Risk in Women"
Journal of Epidemiology and Community Health, "Milk and dairy consumption, diabetes and the
metabolic syndrome: the Caerphilly prospective study"
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Informacje dnia: Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet
Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaty umowe 10 polskich zespoléw w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na Swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH
uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiajg nowe kierunki
Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i
Fundacja PAP podpisaly umowe 10 polskich zespoléw w zawodach Shell Eco-marathon Poland 2026
Prawie 1,2 mld ludzi na Swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE
Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiaja nowe kierunki Gwattowne przerwanie gry
komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaty

umowe 10 polskich zespoléw w zawodach Shell Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na
Swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE Katowice i S laski
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