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Il Streszczenie

Wprowadzeniei cel pracy. Mleko zawiera wszystkie sktadniki
potrzebne do zycia i rozwoju mtodych organizmoéw (biatko,
thuszcz, cukier, sole mineralne, witaminy). Z tego powodu juz
od ponad 10 tys. lat cztowiek wtacza mleko udomowionych
ssakoéw do swej diety. Czy jednak w zwigzku z rosngcym zainte-
resowaniem napojami roslinnymi w diecie przecietnego Pola-
ka jest jeszcze miejsce na produkty mleczne? Celem pracy byto
scharakteryzowanie swiezego mleka pod wzgledem wartosci
odzywczej oraz przedstawienie jego znaczenia w zywieniu.
W celu realizacji omawianego tematu przeanalizowano zasoby
bazy PubMed oraz Google Scholar, a takze oficjalnych stron
internetowych organizacji dietetycznych i zywieniowych.
Opis stanu wiedzy. Mleko to naturalny produkt, ktory od-
grywa istotna role w zywieniu cztowieka juz od setek poko-
len, a technologia jego rozlewania i konfekcjonowania od
lat pozostaje prosta i niezmienna. Oprécz wymienionych
makroskfadnikéw pokarmowych zawiera liczne substancje
biologicznie aktywne (m.in. immunoglobuliny, hormony,
czynniki wzrostu, cytokiny, nukleotydy), majace wptyw na
prawidtowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego oraz
transportiwchfanianie witamin i mineratéw. Natomiast napoje
roslinne sa produktami przetworzonymi, o nizszej wartosci
odzywczej, dlatego mozna spozywac je okazjonalnie, a nie
jako zamiennik tradycyjnego mleka.

Podsumowanie. Coraz bardziej powszechne jest zastepo-
wanie naturalnego mleka oraz jego przetworéw sztucznie
fortyfikowanymi napojami roslinnymi, co dzieje sie ze szkodg
dla zdrowia ludzkosci.

Stowa kluczowe
mleko krowie, zywienie cztowieka, zasady zywienia

B Abstract

Introduction and Objective. Milk contains all the ingredients
(protein, fat, sugar, minerals, vitamins) needed for the proper
development of young organisms. Therefore, humans have
been including milk of domesticated mammals in their diet for
over 10,000 years. The question remains whether, due to the
growing interest in plant-based drinks, there is still room for
dairy productsin the diet of an average Pole. The study aimed
to characterize fresh milk in terms of its nutritional value and
to emphasize its importance in nutrition. To implement the
discussed topic, the resources of the PubMed database and
Google Scholar, as well as the official websites of dietary and
nutritional organizations were analyzed.

Brief description of the state of knowledge. Milk is a natural
product that has played an important role in human nutrition
for hundreds of generations and its bottling and packaging
technology has remained simple and unchanged for many
years. In addition to the above-mentioned macronutrients,
it contains many biologically active substances (including
immunoglobulins, hormones, growth factors, cytokines, and
nucleotides) that affect the proper functioning of the immune
system and the transport and absorption of vitamins and
minerals. On the other hand, plant-based drinks are processed
products with lower nutritional value, therefore they can be
consumed occasionally and not as a substitute for conventional
milk.

Summary. It is increasingly more common to replace natural
milk and its products with artificially fortified plant drinks,
which is detrimental to human health.

Key words
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Z rzeczy, ktore posiadamy, mleko stanowi najblizszy doskonatosci
i najpetniejszy produkt spozywczy i Zaden inny pokarm nie moze
by¢ uzyty jako jego substytut.

Hariette Chick [1]

WPROWADZENIE

Mleko jest wydzieling gruczoléw mlecznych pojawiajaca
sie w okresie laktacji u samic ssakéw. Jest ono naturalnym
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pokarmem wszystkich nowo narodzonych ssakéw, a jego
sklad rozni sie w zaleznosci od gatunku zwierzat. Zawiera
wszystkie sktadniki potrzebne do ich zycia i rozwoju (bial-
ko, ttuszcz, cukier, sole mineralne, witaminy - tab. 1, 2) [2].
Ztego powodu juz od ponad 10 tys. lat cztowiek wlacza mleko
udomowionych ssakéw do swej diety (w Europie od ok. 5000
lat) [3, 4, 5]. Poczatkowo mleko wykorzystywano tylko do
wytwarzania naturalnych produktéw zawierajacych malg
iloé¢ laktozy, takich jak: masto, zsiadle mleko, jogurt i sery.
Dopiero pojawianie si¢ mutacji umozliwiajacej trawienie
laktozy (ok. 10 tys. lat temu) u plemion rolniczych Europy
$rodkowej i potudniowej Azji, Bliskiego Wschodu i Afryki
(ktéra upowszechnita sie ok. roku 1000 p.n.e.) umozliwito
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wielu populacjom ludzi picie §wiezego mleka przez cate zycie
[6]. Aspekt odzywczy mleka i jego przetwordw gral zatem
od zarania ludzkosci wiodaca role w doborze pozywienia
i wptywal na wybér substytucji drozszych lub zdobycie
trudno dostepnych pokarméw. Mleko jako pozywienie byto
cenione we wszystkich epokach i prawie u wszystkich ludéw,
przy czym $wieze mleko bylo zawsze przeznaczone w pierw-
szej kolejnosci dla dzieci (ktorym bylo w stanie skutecznie
réwnowazy¢ bilans zywieniowy nawet przy ubogiej diecie),
natomiast przetwory z mleka (od zsiadtego mleka i maslanki
po twarogi i sery) spozywali w duzych ilosciach ludzie ze
wszystkich przedzialéw wiekowych (od dzieci po starcow).
Przetwory mleczne, a zwlaszcza sery, byly obok ryb dostep-
nym, tanim substytutem miesa i wedlin dla biedniejszej
ludnosci, bowiem zdecydowana wigkszo$¢ ludzi na wsi i bied-
niejsza w miastach jadata mieso wylacznie w najwazniejsze
$wieta, a tylko nieco zamozniejsi réwniez w niedziele [7, 8].

W branzy rolno-spozywczej termin ,,mleko” zarezerwo-
wany jest wylacznie dla wydzieliny z wymion kréw, ktéra nie
moze zawiera¢ zadnych dodatkéw i nie moze by¢ poddana
ekstrakcji. Wydzielina wymion innych niz krowa udomowio-
nych ssakéw (owiec, koz, klaczy, oélic, wielbladzic, bawolic,
jakow, lam, reniferéw) powinna by¢ okreslana rozszerzong
nazwa uwzgledniajacg nazwe gatunku zwierzecia, od ktorego
pochodzi [9].

Juz wIV w. p.n.e. Hipokrates okreslal mleko jako ,najdo-
skonalszy i najbardziej kompletny pokarm, jaki stworzyla
natura”. Swieze mleko pod wzgledem zawartosci sktadnikéw
odzywczych nalezy do najlepiej zréwnowazonych pokarméw
naturalnych [3]. Z tego powodu samo mleko oraz naturalne
produkty mleczne wytwarzane na jego bazie powinny by¢
obecne w pelnowartos$ciowej i zbilansowanej diecie czto-
wieka. Ponadto ich spozycie przyczynia si¢ do obnizenia
ryzyka wystapienia choréb nowotworowych, otylosci, cuk-
rzycy, astmy oraz alergii. Niestety — jak wiele pokarmow —
moze réwniez powodowaé niepozadane reakcje pokarmowe
(w przypadku alergii pokarmowych na biatka serwatkowe
lub kazeinowe oraz nietolerancji laktozy). Juz sam fakt, ze
produkty wytwarzane z mleka moga wywolywac¢ reakcje
alergiczne, powoduje coraz czgstsze wykluczanie mleka z jad-
tospisu i zastepowanie go napojami roélinnymi [3, 10]. Warto
jednak podkresli¢, ze alergia na biatko mleka krowiego nie
jest zbyt czesta. Wedtug badan EuroPreval alergia ta dotyczy
w Polsce 0,65% (0,26-1,17%) [11] dzieci do 2. roku zycia,
a jej ryzyko jest poréwnywalne do czgstosci wystepowania
alergii na biatko jaja kurzego, 0,6% (0,26-1,1%), oraz alergii
na orzeszki ziemne, ktéra wystepuje u 0,78% (0,16-1,92%)
dzieci w wieku szkolnym [12]. Natomiast sposrod réznych
typdw wystepujacej nietolerancji laktozy tylko wrodzony
niedobdr laktazy wymaga catkowitej eliminacji spozywania
cukru mlecznego. Choroba ta wystepuje bardzo rzadko i do
tej pory opisano tylko kilkadziesiat jej przypadkéw na $wiecie
[13, 14]. Znacznie czestsza jest hipolaktazja typu dorostych,
ktéra charakteryzuje si¢ stopniowym spadkiem aktywno-
$ci laktazy wraz z wiekiem. Ten typ nietolerancji dotyczy
30-32% Polakéw i nie wymaga on calkowitej eliminacji
laktozy, tylko ograniczenia jej spozywania do ok. 10 g/24 h
[15, 16]. W diecie 0s6b z hipolaktazja wciaz moga by¢ obecne
produkty mleczne fermentowane, takie jak: kefir, jogurt,
mleko zsiadle (obecnos¢ bakterii fermentacji mlekowej, ktore
produkuja wlasng laktaze, sprawia, Ze zawartos¢ laktozy
w tych produktach jest mniejsza), podobnie spozywane by¢
mogga ser z6lte dojrzewajace oraz sery kremowe typu brie,

ktore sg praktycznie pozbawione laktozy. Wskazane jest
tylko ograniczenie spozywania mleka w jego czystej postaci
do maksymalnie 50-100 ml (cho¢ w tym zakresie wystepuje
bardzo duze zréznicowanie i indywidualna wrazliwo$¢ pa-
cjenta nalaktoze) [17, 18]. W tym wypadku alternatywa moga
by¢ bezmleczne napoje roélinne. Nalezy jednak podkresli¢,
ze napojow roslinnych, nawet takich, ktore sa wzbogacone
w mikroelementy, nie mozna traktowac na réwni z produk-
tami mlecznymi, przede wszystkim ze wzgledu na odmienng
biodostepnos¢ sktadnikéw mineralnych (gtéwnie wapnia)
(tab. 2) oraz duzg zawartos$¢ substancji stodzacych (fruktozy,
syropu glukozo-fruktozowego i in.) [19-22].

Czy i dzi$ mleko jest wartosciowym produktem spozyw-
czym? Czy w zwiazku z rosnacym zainteresowaniem napo-
jami roslinnymi w diecie przecietnego Polaka jest jeszcze
miejsce na produkty mleczne? Odpowiedz na te pytania stata
sie podwaling do napisania tego artykutu.

CEL PRACY

Celem pracy bylo scharakteryzowanie $wiezego mleka pod
wzgledem warto$ci odzywczej i jego znaczenia w zywieniu,
skupiajac sie gléwnie na populacji pediatrycznej, oraz po-
réwnanie produktéw mlecznych z napojami roélinnymi.

METODY PRZEGLADU

W celu realizacji omawianego tematu przeanalizowano za-
soby bazy PubMed oraz Google Scholar, a takze oficjalnych
stron internetowych organizacji dietetycznych i Zywienio-
wych (takich jak Narodowe Centrum Edukacji Zywienio-
wej). Do przygotowania artykutu wykorzystano réwniez
informacje statystyczne zamieszczone na stronach rzado-
wych. Korzystano z 59 prac w jezyku angielskim i polskim.
Byty to pozycje oryginalne oraz przegladowe, a podczas
wyszukiwania elektronicznego analiz¢ publikacji umozli-
wilo zastosowanie (dobranie) nastepujacych stéw kluczo-
wych oraz ich kombinacji: ,,mleko krowie” (ang. cow milk),
»warto$¢ odzywcza mleka” (ang. nutritional value of milk),
»produkty mleczne” (ang. milk products), ,napoje roélinne”
(ang. plant-based drinks), ,zywienie dzieci” (ang. children’s
nutrition).

OPIS STANU WIEDZY

Swieze mleko jest produktem naturalnym, nieprzetworzo-

nym, tanim, fatwo dostepnym, o wysokiej gestosci odzywczej

(tj. wysokim stosunku zawartosci waznych dla organizmu

sktadnikéw odzywczych do iloéci dostarczanej energii). Po-

nadto pozbawione jest chemicznych zanieczyszczen srodowi-

skowych, poniewaz organizm krowy dziala jak biologiczny

filtr. Mleko to doskonate zrddto (tab. 1, 2):

o bialtka o wysokiej warto$ci biologicznej (zawiera wszystkie
aminokwasy egzogenne, w tym lizyne, w proporcjach
i ilosciach zblizonych do zapotrzebowania organizmu
czlowieka, ktore — w przeciwienstwie do biatek roslinnych
- przyswajalne sa w 100%);

o lekkostrawnego tluszczu (wystepuje w formie naturalnej
emulsji, dzigki czemu moze by¢ wchlaniany bez uprzedniej
hydrolizy w przewodzie pokarmowym);
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Tabela 1. Sktadniki oraz wartosci odzywcze napojéw roslinnych pasteryzowanych (tzw. $wiezych) dostepnych w popularnym supermarkecie, mleka

pasteryzowanego 2% i mleka bio

Produkt/ cechy Pigtnica roslin-  Pigtnica roslinna  Alpro nie mlek* 3,5% owsiane' Mleko wiejskie Piatnica Bio
na - Sojowe - Owsiane Swieze Pigtnica Milk
. woda, owies baza owsiana (woda, owies 8,7%), olej stonecznikowy, btonnik .
woda, soja R . . o . nienorma-
s . bio 11,6%, olej z korzenia cykorii, biatko grochu, wapn (120 mg), regulator kwaso- )
sktadniki 10,8%, ryz, sol X . , - mleko lizowane
stonecznikowy, wosci (fosforany potasu), naturalne aromaty, sél morska, stabilizator
morska ) N mleko petne
56l morska (guma gallan), witamina D, (0,75 pg - ergo kalcyferol)
energia w 100 ml 245kJ /58 kcal 157 kJ /37 keal 247 kJ /59 keal 210kJ /50 kcal iZagl k167
ttuszcze (w tym nasycone
kwasy ttuszczowe) 189(039) 139(029) 359(049) 20g9(1,39) 399(239)
weglowodany
(w tym cukry) 709499 609419 579(09) 489 (489) 489(489)
biatko 359 049 079 329 319
sl 0,159 0129 0129 019 019
blonnik (+) b‘.d..na (+) b-.d.‘na 109 (—‘) b:d. na ety- ) bd na
etykiecie etykiecie kiecie etykiecie

1 - fortyfikowane wapniem i witaming D2
Zrédto: opracowanie wiasne.

Tabela 2. Zawarto$¢ sktadnikéw mineralnych i witamin (na 100 g) w na-
poju sojowym oraz w mleku swiezym pasteryzowanym 2% [39, 43]

Produkt / Napdj sojowy  Mleko spozywcze $wieze (pasteryzowane) 2%
sktadniki (wg [43]) (wg [39])
Séd 51 mg 45 mg
Potas 118 mg 141 mg
Wapn 25mg 120 mg
Fosfor 0mg 86 mg
Zelazo 0,6 mg 0,1 mg
Magnez 25mg 12mg
Cynk 0mg 0,32 mg
Miedz 0mg 0,02 mg
Mangan 0mg 0,02 mg
Jod 0 g 3,0 ug
witamina C 0g 1,0mg
witamina A Oug 25 ug
Retinol 0 g 23 ug
B-karoten 0 g 12 g
witamina D 0ug 0,02 pug
witamina E 0mg 0,07 mg
tiamina B, 0mg 0,037 mg
ryboflawina B, 0mg 0,17 mg
niacyna B, 0mg 0,1Tmg
witamina B, 0,1 mg 0,05 mg
Foliany 0ug 5,0 ug
witamina B , 0ug 0,40 pug
Zrédto:

o weglowodanéw w postaci laktozy (wjelitach stymulujgcej
wzrost drobnoustrojow wytwarzajacych kwasy organiczne
i syntezujacych wiele witamin z grupy B; w przewodzie
pokarmowym przeksztalca sie w kwas mlekowy popra-
wiajacy wchlanianie wapnia);

» wapnia (najlepsze zrédto o najwyzszej biodostepnosci);

+ witamin (zwlaszcza B, B, B ,, D, A, E, K) oraz biopier-
wiastkow (K, Mg, P, Zn, Se, Co, F).

Zawiera ponadto wiele substancji biologicznie aktywnych
(immunoglobulin, hormonéw, czynnikéw wzrostu, cytokin,
nukleotydéw, peptydow, poliamin i enzymdw), majacych
wplyw na prawidlowe funkcjonowanie uktadu odpornos-
ciowego oraz transport i wchlanianie witamin i mineratéw
[3, 5, 23].

Z kolei naturalne fermentowane produkty mleczne (jogurt,
kefir, maslanka, zsiadle mleko) oprocz wartoéci odzywczych
przypisywanych swiezemu mleku sg réwniez znakomitym,
naturalnym zrédlem zywych kultur bakterii i niepatogen-
nych drozdzy, ktére wykazuja szereg wlasciwosci prozdro-
wotnych (m.in. przyczyniajac si¢ do: zwigkszenia przyswajal-
no$ci wapnia, fosforu i zelaza, wzrostu zawartoéci witamin,
zwlaszcza z grupy B, wytwarzania substancji o wlasciwos-
ciach antybakteryjnych, takich jak kwas mlekowy i octowy,
bakteriocyny i nadtlenek wodoru, wytwarzania enzymow,
np. fosfatazy kazeinowej, B-galaktozydazy, wspomagajacych
trawienie laktozy w jelicie cienkim). Szczegélnie cenne, bo-
wiem konieczne dla naszego zdrowia, sg probiotyczne bak-
terie kwasu mlekowego (szczepy rodzajoéw Lactobacillus i Bi-
fidobacterium), ktére korzystnie wplywajg na naszq mikro-
biote jelitowa. Ich stata obecnos¢ i dostepnosé w pozywieniu
wykazuje zdolnosci przeciwdrobnoustrojowe dla organizmu
ludzkiego, obniza stezenie cholesterolu i tréjglicerydow we
krwi, przyczynia sie¢ do opdznienia wystapienia cukrzycy
typu 2, obniza pH Zoladka, uniemozliwiajac namnazanie
sie patogenow. Natomiast mikrobiota wystepujaca w kefirze
korzystnie wptywa na przepuszczalnos¢ blony sluzowej je-
lita, tagodzi objawy alergii, przyspiesza gojenie ran oraz ma
dziatanie przeciwzapalne. Produkty mleczne zawierajace
zywe kultury bakterii fermentacji mlekowej zalicza sie do
zywnosci funkcjonalnej (,zywnos¢, ktéra zawiera znane lub
nieznane zwigzki biologicznie czynne, ktéra w okreslonych,
skutecznych i nietoksycznych iloéciach zapewnia klinicz-
nie udowodnione i udokumentowane korzysci zdrowotne
w zapobieganiu i leczeniu, w tym leczeniu choréb przewle-
ktych”). Swieze mleko oraz naturalne fermentowane pro-
dukty mleczne dzieki zawartosci wapnia i magnezu, witamin
D iK, bioaktywnych peptydéw oraz bioaktywnych lipidéw
(w tym fosfolipidow oraz kwasu linolowego i sprzezonego
kwasu linolowego CLA) zmniejszaja ryzyko rozwoju choréb
krazeniowo-sercowych, metabolicznych i cukrzycy, obnizajg
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ci$nienie tetnicze krwi, dzialaja przeciwzapalnie oraz ko-
rzystnie modeluja stezenie cholesterolu [24, 25]. Rola tych
produktéw w codziennym jadlospisie jest kluczowa i nalezy
promowac ich regularne spozywanie. Zgodnie z aktualnymi
zaleceniami Zywieniowymi codzienna dieta naturalna po-
winna zawiera¢ dwie szklanki §wiezego mleka. Jednoczesnie
Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej rekomenduje
zastapienie produktow mlecznych pelnottustych tymio ob-
nizonej zawarto$ci tluszczu, takimi jak: naturalne jogurty,
kefiry, serki wiejskie, twarogi czy sery typu mozzarella. Dzie-
ciom, mlodziezy w wieku szkolnym oraz kobietom w cigzy
i karmiacym zaleca si¢ 3-4 porcji mleka i jego przetwordw
kazdego dnia [4, 25-29]. Niestety w Polsce konsumpcja mleka
i produktéw mlecznych pozostaje wcigz na poziomie zaledwie
ok. 50% dobowego zalecanego spozycia [29].

Wieloletnie badania naukowe prowadzone na caltym $wie-
cie potwierdzaja, ze mleko oraz jego przetwory to produkty
naturalne, tanie, fatwo dostepne, najbardziej wszechstronne
pod wzgledem warto$ci odzywczej. Sg niezbednymi i jedny-
mi z najbardziej warto$ciowych sktadnikéw codziennej diety
czlowieka, najlepszym i najtanszym zrédlem wapnia, a takze
dobroczynnie wplywajg na zdrowie i rozwdj cztowieka [30].

Obecnie mozna obserwowac nasilajacy si¢ trend wycofy-
wania mleka z codziennej diety i zastepowania go sztucznie
polepszanymi i fortyfikowanymi napojami wytwarzanymi
na bazie przetworzonych nasion roélin (tzw. napoje roélinne,
np. Alpro nie mlek* 3,5% owsiane - tab. 1). Niepokoj budzi
fakt, ze dotyczy to réwniez dzieci. Prawidtowe odzywianie
w okresie dziecinstwa i dojrzewania decyduje o harmonijnym
wzroscie, jest kluczowe dla rozwoju fizycznego i psychicznego
oraz zapobiegania wielu chorobom cywilizacyjnym. Zapew-
nienie zbilansowanej diety pomaga mlodym, rozwijajacym
sie organizmom osiagnac i utrzymac prawidlowa mase ciala
oraz zmniejszy¢ ryzyko wystapienia m.in. niedokrwistosci,
osteoporozy, prochnicy zebow, cukrzycy, otytosci oraz cho-
rob z nig zwigzanych. Niedobdr lub nadmiar energii w pozy-
wieniu powoduje bowiem zachwianie réwnowagi procesoéw
metabolicznych zachodzacych w organizmie. Niskowartos-
ciowa a jednoczesnie bogatoenergetyczna dieta, ktéra czgsto
jest udzialem wspolczesnych dzieci (zawierajaca duzo cukru,
thuszczu, soli, substancji dodatkowych) prowadzi do dodat-
niego bilansu energetycznego, co skutkuje nadwagg, otyloscig
i chorobami wspolistniejacymi. Nieréwnowaga ta przyczynia
sie réwniez do niedozywienia jako$ciowego, ktdre negatyw-
nie wplywa na ogélny stan organizmu, rozwoj poznawczy
iwyniki w nauce. Niskie spozycie mleka i jego produktow to
jeden z podstawowych bledéw w zywieniu dzieci i mtodziezy,
sprzyjajacy nadwadze i otylosci. Szczegdlnie dzieciom i mto-
dziezy w okresie dojrzewania nalezy zapewni¢ odpowiednia
podaz skladnikéw odzywczych, aby utrzymac genetycznie
zaprogramowany potencjal wzrostowy oraz prawidtowy
rozwdj uktadu immunologicznego. Niestety w zywieniu
dzieci mamy do czynienia z wieloma nieprawidlowosciami,
takimi jak przyjmowanie w nadmiarze kwasow ttuszczowych
izomerdw trans i sacharozy, niska podaz witamin z grupy B
oraz wapnia, cynku, magnezu, selenu, zelaza i spozywanie
pozywienia ubogiego w blonnik, co ma ogromny wptyw na
rozwdj miodych organizméw i zabezpieczenie ich przed wy-
stapieniem w przyszlosci przewlektych choréb niezakaznych
[31-34]. Z tego powodu istnieje potrzeba prowadzenia na
szeroka skale dalszej, stalej i rzetelnej edukacji Zywieniowej
wirdd dzieciimlodziezy orazich rodzicéw i wychowawcow.
Nie powinno si¢ ulega¢ panujacym oraz celowo kreowanym

modom i eliminowaé mleko oraz jego przetwory z diety.
Jak wspomniano wczesniej, z jednej strony szklanka mle-
ka stanowi pelnowartos$ciowy i w pelni zbilansowany pod
wzgledem makroskladnikéw positek, a jednoczeénie, jako
ze zawiera az 87% wody, skutecznie nawadnia organizm. Co
wazne, mleko jest produktem stosunkowo niskokalorycznym
— wartos¢ energetyczna 100 g mleka pelnego, nieznormali-
zowanego wynosi 67 kcal (279 kJ). Najwiekszymi atutami
mleka sg biatka i wapn. Bialka mleka charakteryzuje wysoka
warto$¢ biologiczna, strawnos¢ i biodostepnosé. W 100 ml
mleka znajduje sie ok. 3-3,5 g biatka. Wapn wystepuje w mle-
ku w iloéci ok. 120 mg/100 ml, co oznacza, ze jedna szklanka
mleka az w ok. 25-35% pokrywa dzienne zapotrzebowanie
organizmu na ten pierwiastek. Wapn obecny w mleku (i pro-
duktach mlecznych) jest stosunkowo dobrze przyswajalny
(m.in. ze wzgledu na obecnos¢ laktozy, niektérych ami-
nokwaséw, fosfopeptydéw mleka oraz korzystny stosunek
wapnia do fosforu, wynoszacy ok. 1,4: 1) w poréwnaniu
z innymi produktami spozywczymi — cechuje go wysoka
przyswajalnos¢, wynoszaca ok. 30% [35]. Pierwiastek ten
ma kluczowe znaczenie w mineralizacji ko$¢éca, zwlaszcza
w wieku dorastania. Spozywanie odpowiedniej ilo$ci wapnia
wplywa na prawidlowy rozwdj kosci i wysoka mase kostna
oraz utrzymanie jej gesto$ci mineralnej w pozZniejszym wie-
ku, co zmniejsza ryzyko ztaman ko$ci i wystapienia osteopo-
rozy. Do utrzymania prawidfowej budowy ukladu kostnego
oprdcz wapnia potrzebne sg réwniez bialko, fosfor, magnez,
cynk, witaminy D i K, przy czym wszystkie te skfadniki
(z wyjatkiem witaminy D) sa obecne w znacznych ilo$ciach
w mleku i produktach mlecznych. Wapn bierze takze udziat
w kurczliwo$ci mie$ni i przewodzeniu bodzcdw nerwowych.
W Polsce spozycie wapnia w codziennej diecie jest stale niskie
i niewystarczajace (w diecie ludzi dorostych na poziomie ok.
60% dziennego zapotrzebowania), dlatego warto i nalezy
promowa¢ regularne spozywanie mleka oraz produktow
mlecznych i nieeliminowanie ich z codziennego jadlospisu
przez wszystkich konsumentéw, bez wzgledu na wiek [3, 30,
34, 36-39]. Szklanka mleka (250 ml) o $redniej zawartosci
tluszczu pokrywa dzienne zapotrzebowanie mlodziezy na:
energie - w 5%, biatko - w 10%, witamine A - w 6%, witamine
B2 - w 20%, wapn - w 30%, fosfor - w 25%, magnez — w 10%,
cynk - w 6% [40].

Pomimo wszystkich warto$ci odzywczych i zdrowotnych,
jakie posiada mleko, oraz licznych kampanii spotecznych
i programéw rzadowych jego spozycie nie wzrasta w sposob
znaczacy. Co gorsza, w ostatnim czasie gwattownie zwiek-
sza si¢ zainteresowanie konsumentéw napojami roslinnymi
(z nasion m.in.: soi, owsa, ryzu, migdatéw, kokosa), ktore
agresywnie promuje si¢ jako rzekome zamienniki mleka.
Trzeba zdecydowanie podkresli¢, Ze promowanie napojow
roélinnych jako zamiennikéw (alternatywy) dla mleka jest
nieuczciwe i szkodliwe dla zdrowotno$ci populacji ludzkich.
Mleko i napoje otrzymywane z nasion roélin to produkty,
ktérych nie da sie poréwnaé. Napoje roélinne imitujg mleko
jedynie identyczna konsystencja i zblizong barwg. Podobnie
jak inne napoje wytwarzane z roélin (m.in. soki i napoje
owocowe, kawa zbozowa i naturalna, herbata, yerba mate)
dostarczaja réznych skfadnikéw odzywczych i/lub substancji
biologicznie aktywnych, ale ich warto$¢ Zywieniowa jest
zupelnie inna i catkowicie nieporéwnywalna ze $wiezym
mlekiem (tab. 1). Z tego powodu nie powinny one stanowi¢
zamiennika mleka w diecie naturalnej [5]. Owszem, napo-
je z nasion roslin moga by¢ waznym produktem w diecie
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leczniczej (gdzie z przyczyn zdrowotnych przymusowo elimi-
nujemy mleko i jego przetwory [5]) lub w diecie alternatywnej
(np. weganskiej, gdzie mleko i jego przetwory eliminujemy
z przyczyn etycznych [5]), jednak w tradycyjnym sposobie
zywienia produkty nabialowe powinny odgrywac istotna
role, a napoje roslinne mozna traktowa¢ jako produkt uzu-
pelniajacy i urozmaicajacy diete.

Pamigta¢ nalezy, ze napoje roslinne to tylko napoje i po-
mimo tego, ze niosa pewien tadunek energii (w przypadku
napojow z nasion roslin najczeéciej pozyskiwanej z ttuszczu,
a w przypadku sokéw i napojow owocowych pozyskiwanej
z weglowodanow prostych), a takze rozmaite i w réznych
ilo$ciach sktadniki mineralne i witaminy, to nigdy nie beda
stanowi¢ pelnowartosciowego pokarmu, takiego jak mleko
(tab. 1, 2). Nawet tzw. §wieze napoje wytwarzane z nasion
roélin sg produktami zlozonymi i przetworzonymi, pomi-
mo zastosowania w miare naturalnych substratow (tab. 1).
Otrzymuje sie je bowiem (wg [41]) na drodze wodnej eks-
trakcji nasion roélin oleistych i orzechéw po ich uprzednim
odtluszczeniu i rozdrobnieniu, za$ ziarna zbdz poddawane
sa dodatkowo enzymatycznej hydrolizie skrobi, w wyniku
ktérej powstaja maltodekstryny nadajace napojowi stodkawy
smak. Dodatkowo sg one poddawane procesom wirowania,
filtracji i homogenizacji. Na kazdym etapie skomplikowanego
procesu technologicznego traci si¢ bezpowrotnie zwigzki
odzywcze obecne w nieprzetworzonych, naturalnych sub-
stratach rodlinnych. W efekcie warto$¢ odzywcza gotowego
produktu w stosunku do surowca, z ktérego byt robiony, jest
znikoma (wg [42] ok. 6% udzial surowca w finalnym produk-
cie). Producenci napojow roslinnych celowo nie podaja, wjaki
sposob przygotowuja poszczegolne substraty do wytworzenia
ostatecznego produktu (nie maja nawet takiego obowigzku).
Czesto w ich skladzie znalez¢ mozna réwniez dodane oleje
roslinne, cukier, maltodekstryne. Moga zawiera¢ réwniez
dodatek zagestnikow, stabilizatoréw i emulgatoréw. W celu
podniesienia wartoéci odzywczej napojoéw roélinnych i ich
upodobnienia wiaénie do mleka sztucznie wzbogaca sie je
zwigzkami wapnia oraz syntetycznymi witaminami A i D
[41]. Nalezy jednak wiedzie¢, ze w napojach roélinnych sub-
stancje te (bedace de facto chemig spozywcza) maja zupelnie
inng, zdecydowanie nizszg biodostepno$¢ w poréwnaniu
z doskonatym pod tym wzgledem mlekiem. W celu zwiek-
szenia atrakcyjnosci dla konsumentdw i upodobnienia tych
produktéw do mleka dodaje si¢ do nich rézne substancje
polepszajace smak (cukier buraczany, trzcinowy, syropy
glukozowo-fruktozowe, syrop z agawy, syrop kukurydziany)
oraz domieszki maskujace charakterystyczny posmak wy-
korzystanego surowca ro$linnego (np. wanilina, czekolada,
truskawka, odtluszczone kakao, kakao). Obok sztucznego
tworzenia smaku istotne jest rowniez sztuczne stabilizowanie
uktadu zawiesiny i przeciwdziatanie rozwarstwianiu sie fazy
rozproszonej (fragmentéw surowca) od fazy wodnej. W tym
celu stosuje si¢ calg game substancji stabilizujacych (ozna-
czanych symbolami E), takich jak: guma gellan, guma guar,
karboksymetyloceluloza, skrobia, lecytyny i inne emulgatory
[41, 42]. Koncerny spozywcze doskonale zdajg sobie sprawe
z wartos$ci odzywczej mleka i jego istotnej roli w odzywianiu
zwlaszcza dzieci i mlodziezy, dlatego odnosza si¢ do nazwy
»mleko”, promujac swoje niepotrzebnie dostadzane produk-
ty i oferujgc je nieswiadomym dzieciom. Zamiast szklanki
naturalnego produktu, jakim jest §wieze mleko, zdrowym
dzieciom proponuje si¢ ,mleczng kanapke”, czekolady i ba-
tony ,pelne mleka”, ,,deserki zawierajace tyle wapnia co

szklanka mleka” itp. wysokoprzetworzone produkty petne
cukru a cze¢sto takze réznych innych substancji (m.in. sta-
bilizatoréw, emulgatoréw i aromatéw). Obecnie réwniez
napoje roélinne (celowo zwane tez ,mlekiem roslinnym”)
promuje si¢ wlasnie jako zamienniki czy alternatywa dla
mleka zamiast zachecal dzieci do spozywania chociazby
owsianki, jaglanki, orzechéw oraz w formie nieprzetworzonej
kasz i ryzu. Spozywanie tylko zdrowych, naturalnych i ni-
skoprzetworzonych produktéw zywno$ciowych daje szanse
na zdrowie dzieciom i calemu spoteczenstwu.

Podsumowujac, mleko to naturalny produkt, ktéry odgry-
wa istotng role w Zywieniu czlowieka juz od setek pokolen,
a technologia jego rozlewania i konfekcjonowania od lat
pozostaje prosta i niezmienna [3, 5, 23]. Napoje roélinne
mozna spozywa¢ okazjonalnie [41, 42], a wigc dodatkowo,
a nie jako zamiennik tradycyjnego mleka, ktore ze wzgledu
na wysokie wartosci odzywcze i wysoka biodostepno$¢ (m.in.
naturalne enzymy) dla organizmu stanowi pelnowartoscio-
wy i fatwostrawny positek (szczegélnie istotny dla rozwoju
mlodego organizmu), do ktérego spozywania (w formie
nieprzetworzonej lub ogromnej gamy przetworéw) zdecy-
dowana wigkszo$¢ ludnosci $wiata jest przystosowana od
co najmniej 10 tys. lat.

Rézne organizacje pozarzadowe, naukowcy czy lobbysci
namawiaja nas (ludzi) na zycie w zgodzie z natura, z posza-
nowaniem Ziemi i jej zasobdw, pragniemy zdrowej (czystej)
wody, dbamy o zdrowie i dobrg kondycje zwierzat hodowa-
nych oraz uprawianych roélin, a réwnocze$nie nie zalezy nam
na wlasnym zdrowiu i zamiast po naturalne i nieprzetworzo-
ne produkty, po ktére intuicyjnie siegali nasi przodkowie,
decydujemy sie spozywaé zywno$¢ wysokoprzetworzong
i sztucznie wzbogacang réznymi zwigzkami chemicznymi.
A przeciez my - ludzie - takze jestesmy czescig planety, na
ktdrej zyjemy, i powinni$my troszczy¢ sie rowniez o wlasne
zdrowie m.in. poprzez prawidlowe i zdrowe odzywianie,
majac w pamieci stowa Hipokratesa: ,,twoje pozywienie
powinno by¢ lekarstwem, a twoje lekarstwo powinno by¢
pozywieniem”.

PODSUMOWANIE

Mleko od zarania ludzkosci odgrywa wiodaca role w rozwoju
osobniczym i zywieniu kazdego czlowieka. Odwieczne wyko-
rzystywanie mleka i jego przetworéw przezludzi ze wzgledu
na ich niekwestionowane warto$ci odzywcze dowidzi, Ze jest
to pokarm uniwersalny. Zauwazalny problem niepozadanych
reakcji pokarmowych na niektore sktadniki mleka przyczy-
nia sie do pochopnego unikania mleka i jego przetwordéw nie
tylko przez osoby chore, lecz réwniez ich otoczenie spoteczne.
W przypadkach alergii lub nietolerancji stwierdzonych przez
lekarzy specjalistow stosuje si¢ diete eliminacyjng, w ktorej
potrawy tradycyjnie zawierajace mleko (np. kakao, owsianka,
budynie i koktajle mleczne, lody) mozna modyfikowa¢, uzy-
wajac w zamian napojow roélinnych, zwlaszcza samodziel-
nie przygotowanych z owsa, gryki, migdaléow, nerkowcow
i innych nasion rodlin. Natomiast w odniesieniu do diety
0s6b zdrowych, a szczegdlnie dzieci, calkowita eliminacja
mlekaijego przetwordw jest szkodliwa nie tylko dla nich, ale
réwniez dla calego spoteczenstwa. Krétkowzroczny zatem
jest zauwazalny na $wiecie trend coraz bardziej powszech-
nego zastgpowania naturalnego mleka oraz jego przetworéow
sztucznie fortyfikowanymi napojami rodlinnymi. Wobec
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bezsprzecznie wysokich wartoséci odzywczych mleka takie
dzialania sg de facto proba nieuczciwego przejecia segmentu
rynku zywnosci ze szkoda dla zdrowia ludzkosci w celu
czysto merkantylnym. Powszechnie stosowanym orezem
w tej kampanii jest natarczywa propaganda, pelna niedo-
powiedzen, a czesto rowniez ktamstw, upiekszona hastami
rzekomej troski o klimat, ochrone przyrody i zwierzat oraz
zdrowie czlowieka. Nieuzasadnione i negatywne opinie na
temat mleka jawig si¢ jako jeden z elementéw procesu nieroz-
waznego przemodelowania wielotysiecznej tradycji ludzkosci
itworzenia nowego spoleczenstwa ,,globalnej wioski”. W tej
idei nie ma by¢ zwierzat gospodarskich, a w przysztosci moze
nawet niektérych roslin uprawnych. Zachowanie, zwigk-
szanie oraz zgodne z prawdg i wynikami rzetelnych badan
naukowych promowanie powszechnego spozywania $wie-
zego mleka i jego przetwordw jest zatem waznym aspektem
utrzymania i ochrony podstawowych wartosci dziedzictwa
kulturowego, zdrowotnego i zywieniowego catej ludzkosci.
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