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Mieko
— przyjaciel czy wrog zdrowia?

Wspoltczesnie spozywanie mleka wzbudza wicle kontrowersji, pomimo faktu, ze byto ono i
jest nadal jednym z podstawowych produktow zywieniowych cztowieka. Na poczatku historii
ludzkos$ci mleka zwierzat nie bylo w diecie. Szacuje si¢, ze wedrowny tryb zycia zwigzany
ze zbieractwem, myslistwem i lowieniem ryb trwal okoto 120 tysiecy lat. Dopiero rewolucja
neolityczna sprzed okoto 10 tysigcy lat, w ktorej zrodlem utrzymania stalo si¢ rolnictwo
(skutek udomowienia zwierzat i uprawy roslin), pozwolita na szybki rozwoj cywilizacji. W
czasach starozytnych i biblijnych duze ilo$ci mleka byly synonimem bogactwa - ,kraina
mlekiem 1 miodem ptynaca”.

Jednak obecnie na temat mleka narosto wiele mitow, ktore opieraja sie¢ zwykle na
potprawdach lub wrecz falszu. Zyjemy w czasach obfitosci wszelkich pokarméw i
samozwanczych ,autorskich” diet, obiecujacym nam zdrowie i dlugowieczno$¢. W tych
,modnych” dietach czg¢sto o wywolywanie zdrowotnych probleméw oskarzane jest mleko.
Niestety, te nieprawdziwe informacje o szkodliwo$ci mleka czesto popularyzujg w $rodkach
masowego przekazu znani celebryci i wyznawcy alternatywnych, pseudonaukowych teorii
zywieniowych, ktorzy nie biorg pod uwage obowigzujacych w naszym kraju zalecen
ekspertow z Instytutu Zywnoséci i Zywienia oraz Komitetu Zywienia Czlowieka Polskiej
Akademii Nauk i Polskiego Towarzystwa Nauk Zywieniowych.

Jak walczy¢ z ,.fake news” na temat mleka? Zawsze najlepszym sposobem wydaje si¢ by¢
rzetelna wiedza, informacje potwierdzone badaniami naukowymi EBM tj. Evidence Based
Medicine, edukacja spoteczenstwa poprzez organizacj¢ spotkan warsztatowych, szkolen i
konferencji, podczas ktoérych mozna rozwia¢ wszystkie watpliwosci na temat rzekomej
szkodliwosci nabiatu. Dziatania takie nieustannie, od lat podejmuje Polska Izba Mleka, ktora
walczy z negatywnymi opiniami 0 mleku i produktach mlecznych.

Pod koniec ubiegtego roku w ramach projektu Konferencje szkoleniowe i szkolenia
sfinansowanego z Funduszu Promocji Mleka odbylo si¢ spotkanie pt. ,,Dlaczego mleko? —
warsztaty szkoleniowe”, ktére podzielone bylo na czes$¢ teoretyczng i1 praktyczng. W
pierwszej czgsci szkolenia zostata przedstawiona prezentacja multimedialna przez dr n. med.
Ireng Biatokoz — Kalinowska, lekarza pediatre i alergologa. Uczestnicy spotkania poznali
min. popularyzowane w S$rodkach masowego przekazu mity na temat szkodliwosci
spozywania nabiatu, za§ w czesci praktycznej dowiedzieli sig, jak reagowac na tego rodzaju
opinie. Zapraszamy do $wiata faktow 1 mitow o mleku.

1. Mleko krowie nie powinno by¢ spozywane przez ludzi.

MIT. Jednym z koronnych argumentéw przeciwnikéw picia mleka krowiego jest fakt, iz
mleko jest ,,wydzieling gruczolu mlekowego samic ssakow, pojawiajaca si¢ W
okresie laktacji”, wobec tego przeznaczone jest wylgcznie dla cielgt i w poroOwnaniu ze
sktadem mleka kobiecego istnieja pewne roznice, ktore nie pozwalajg na karmienie mlekiem
krowim niemowlat. Jest to przyktad pokregtnej argumentacji. Otdz, ztotym standardem jest
oczywiscie zywienie niemowlagt mlekiem kobiecym 1 bezsprzecznie jest to sposob, ktory
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rekomenduje si¢ wszystkim matkom. Jednakze nie zawsze jest to mozliwe ( ze strony matki
lub dziecka) i jedynym sposobem zywienia niemowlecia do 6 miesigca zycia jest wiasnie
mleko modyfikowane (czyli upodobnione swoim sktadem do mleka kobiecego), ale oparte w
procesie produkcji witasnie na mleku krowim. Bez modyfikowanego mleka krowiego
najmtodsze niemowleta, ktorych matki nie moga karmi¢ naturalnie, nie mialyby szans na
prawidlowy rozwoj. Mleko krowie niemodyfikowane jest nieodpowiednim pokarmem dla
niemowlat, ale po 1 roku zycia mleko i produkty mleczne stanowig istotny element
codziennej diety malego dziecka. Mleko jest zrédlem najwyzszej jakosci biatka. Zawiera
wszystkie niezbedne aminokwasy, ktorych organizm czlowieka nie potrafi sam
wyprodukowaé, a ktéore sa niezbedne do prawidtowego funkcjonowania i muszg byc
dostarczone z pozywieniem. Mleko krowie jest petnowarto$ciowym pozywieniem, ktdre
zaspokaja potrzeby organizmu zaro6wno dziecka, jak i osoby dorostej na takie skladniki
odzywcze jak witaminy A, D, E, K, witaminy z grupy B, a takze mineraty jak: wapn, magnez,
potas 1 cynk. Dlatego obecno$¢ mleka i produktéw nabialowych ma duze znaczenie w
codziennej diecie w kazdej grupie wickowej. Potwierdzeniem tego faktu, jest umieszczenie
tych pokarméw w Piramidzie Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej Instytutu
Zywienia i Zywnoéci -  zleceniach zywieniowych dla calego spoteczenstwa. W
poszczegolnych grupach wiekowych zalecenia te przestawiajg si¢ nastepujaco : dla dzieci i
mtodziezy ilo$¢ produktow mlecznych to przynajmniej 3—4 szklanki mleka, ktore mozna
czg¢sciowo zastgpi¢ innymi warto$§ciowymi produktami, takimi jak: jogurt naturalny, kefir,
maslanka, ser; populacja zdrowych dorostych: 2 porcje produktéw nabiatowych dziennie, za$
u 0sob po 65 roku podkresla si¢ znaczenie obecnosci fermentowanych produktéw mlecznych.

2. Laktoza zawarta w mleku szkodzi zdrowiu dzieci i oséb dorostych.

MIT. Cukier mleczny zwany laktozg obecny jest naturalnie tylko w mleku, przy czym w
mleku kobiecym jest go dwukrotnie wigcej niz w krowim. Laktoza pelni wazng role w
funkcjonowaniu organizmu: utatwia wchlanianie wapnia, magnezu 1 cynku, wspomaga
odporno$¢  organizmu poprzez wptyw na rozwdj korzystnych, probiotycznych bakterii
jelitowych, zapewnia odpowiedni poziom sytosci po positku. Galaktoza, obecna w laktozie,
odgrywa wazng role w budowie struktur mézgowych u niemowlat i matych dzieci.
Przeciwnicy spozycia mleka czesto powotujg si¢ na nietolerancje laktozy, zapominajac dodac,
iz stopien jej tolerancji ma charakter indywidualny i dotyczy czesci spoteczenstwa. W Polsce
czestos¢ wystepowania hypolaktazji typu dorostych szacowana jest na ok. 20-30% populacji .
Czestos¢ wystgpowania tego defektu zalezna jest od grupy etnicznej: w panstwach
skandynawskich tylko u 2%, ale u rasy czarnej ok. 80% 1 azjatéw do 100% populacji
dorostych. Osoby  ze stwierdzong nietolerancja laktozy moga sigga¢ po produkty
bezlaktozowe oraz fermentowane, jak jogurty i kefiry.

Okresowe, wtorne 1 zwykle przejsciowe zaburzenia wchtaniania laktozy pojawiac si¢ moga u
dzieci jako konsekwencja uszkodzenia ragbka szczoteczkowego jelita podczas wirusowych
infekcji zotadkowo - jelitowych, antybiotykoterapii, w gltebokim niedozywieniu lub w
przebiegu choréb powodujacych zanik kosmkoéw jelitowych np. w celiakii. W takich
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sytuacjach klasyczne objawy nietolerancji laktozy ustepuja po regeneracji uszkodzonego
nabtonka jelitowego. Podczas leczenia wskazana jest wowczas okresowa ( 2- 3 tygodnie)
dieta bezlakozowa, wprowadzona jedynie po konsultacji z lekarzem.

3. Mileko pasteryzowane i UHT nie posiada Zzadnych witamin.
MIT. Procesy pasteryzacji i UHT nie obnizajg wartosci odzywczych mleka, a stuza jedynie
neutralizacji szkodliwych mikroorganizméw, ktoére zawiera surowe mleko. W innym
przypadku przed spozyciem, nalezatoby je poddaé¢ gotowaniu. W procesie pasteryzacji mleko
poddane jest oddziatywaniu temperatury do 80 stopni C , zas§ w procesie UHT mleko
podgrzewane jest do temperatury 135-150 stopni C i nastgpnie schtadzane do temperatury
pokojowej. Dzigki tym zabiegom technologicznym mleko posiada dluzszy termin do spozycia

4. Bialka zawarte w mleku wykazuja wlasciwosci prozdrowotne.

FAKT. Biatka mleka, poza funkcja odzywcza, wykazuja dziatanie ogdlnoustrojowe
prozdrowotne. Aktualnie najbardziej wykorzystywana przez przemyst farmaceutyczny jest
laktoferyna 1 colostrum, jako skladniki preparatéw zwigkszajacych odporno$¢ organizmu.
Laktoferyna jest uwazana za biatko wielofunkcyjne, bowiem posiada kilka funkcji
biologicznych. Ze wzgledu na zdolno$¢ do wigzania zelaza uwaza sie, ze laktoferyna odgrywa
role w transporcie zelaza przez S$luzowke jelita. Posiada takze wlasciwosci
przeciwdrobnoustrojowe,  przeciwwirusowe,  przeciwzapalne, przeciwutleniajace i
immunomodulacyjne. Podobne dziatanie przypisuje si¢ colostrum.

5. Mleczne napoje fermentowane to ,,superfood”.

FAKT. Produkty takie jak: jogurt, kefir, maslanka charakteryzuja si¢ wysoka wartoscig
odzywcza 1 bogate sg w pelnowartosciowe biatko, posiadaja unikalny sktad witamin m.in. A,
D, E, K, witamin z grupy B oraz mineralow: wapnia, potasu, magnezu, cynku. Dodatkowo,
dzigki zawarto$ci prebiotykow 1 probiotykdéw, korzystnie wplywaja na rozwoj bakterii
przewodu pokarmowego tworzac biotom, ktory wzmacnia odpornos¢ organizmu. Ponadto,
regulujac perystaltyke jelit, zapobiegaja zaparciom i wystgpieniu objawoéw dyskomfortu w
obrebie jamy brzusznej np. wzdeciom.

6. Mleko nie pomaga zapobiegaé¢ zlamaniom kosci i osteoporozie.

MIT. Profilaktyka osteoporozy oparta jest na diecie bogatej w wapn, ktoérego Swietnym
zrodiem jest mleko 1 produkty mleczne. Mleko 1 jego przetwory sg najwazniejszym zrodtem
wapnia w diecie, sktadnika niezbednego do budowy zdrowych kosci i zgbdw. Dostarczenie
odpowiedniej ilo$ci wapnia do organizmu jest szczegolnie wazne u dzieci i mlodziezy, gdyz
w tym okresie powstaja zapasy tego pierwiastka (90%) na reszt¢ naszego zycia. Stosowanie
diety bezmlecznej w okresie wczesnego dziecinstwa, powoduje zwigkszone ryzyko ztaman
kosci w pdzniejszym okresie zycia. Nalezy pamigta, ze w profilaktyce osteoporozy wazna
role odgrywa nasz styl zycia, aktywnos$¢ fizyczna, ekspozycja na stonce / suplementacja
witaming D3 oraz prawidlowo zbilansowana dieta.
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7. Mleko i produkty mleczne przyczyniaja si¢ do rozwoju cukrzycy i nowotworow

MIT. Jadlospis uwzgledniajacy produkty pochodzenia mlecznego zapobiega gwattownym
skokom poziomu cukru we krwi i wspomaga leczenie cukrzycy typu II . Sniadaniowa
owsianka na mleku obniza st¢zenie glukozy we krwi w poréwnaniu z platkami owsianymi
gotowanymi na wodzie. Wskazuje si¢ na znaczenie produktow mlecznych w leczeniu otytosci
i utrzymywaniu prawidlowej masy ciata, co jest istotnym, podstawowym elementem zdrowia
i profilaktyki choréb nowotworowych. Spozywanie fermentowanych produktéw mlecznych
wymieniane jest jako jeden z waznych elementéw profilaktyki raka jelita grubego. W
powszechnie uznanych prozdrowotnych dietach: DASH i $rodziemnomorskiej, jak i
klasycznych zaleceniach zbilansowanej diety opartej o zalecenia piramidy zywienia,
spozywanie mleka i jego produktow rekomendowane jest we wszystkich grupach
wiekowych.
Do tej pory, zadna oficjalna instytucja badawcza na $wiecie, nie wymienita mleka i
produktow mlecznych jako potencjalnego czynnika pokarmowego zwigkszajacego ryzyko
zachorowania na nowotwor. Z calg pewnoscig za§ udowodniony jest rakotworczy wptyw
spozywania czerwonego migsa i jego przetworow, alkoholu oraz tytoniu.

8. Alergia na bialka mleka krowiego jest bardzo czesta w populacji oséb dorostych
MIT. Alergia na biatka mleka dotyczy gtéwnie wieku niemowlecego 1 wystepuje u ok 2-3%
dzieci, przy czym w wigkszoS$ci przypadkéw dochodzi do nabycia tolerancji na mleko po 1-2
roku zycia . U os6b dorostych najczestszym alergenem sa ryby, owoce morza (2%) 1 orzeszki
ziemne (0,6%).

9. Mleko roslinne $wietnie zastepuje mleko krowie.

MIT. Nieuprawnione jest stosowanie tego nazewnictwa do obu produktow, poniewaz mleko
jest wydzieling gruczotu mlekowego ssakow, mleko roslinne nie istnieje. Napoje roslinne
ustepuja wartosciom odzywczym mleka krowiego. W przesztosci byty stosowane w tylko w
przypadkach , gdy mleko byto niedostepne (okresy przedwiosnia) . Dzisiaj napoje roslinne
urozmaicajg naszg diete, ale nie mogg by¢ traktowane jako substytut mleka. Réznig sie
znaczaco sktadem w poréwnaniu do mleka. Zaden napdj ro$linny nie zawiera wszystkich
niezbednych aminokwasow, tatwo przyswajalnego 1 pelnowartosciowego biatka ani bogatego
zestawu witamin 1 mikroelementow tak, jak mleko krowie. Przy zakupie napojow roslinnych
nalezy zwr6ci¢ uwage na dodatek konserwantow, stabilizatorow, emulgatorow w danym
produkcie. Napoje roslinne wzbogacane sg wprawdzie w wapn 1 witaminy, ale przyswajalnos¢
wapnia z tych produktéw oceniana jest na okoto 13%, w poréwnaniu do 80% z produktow
mlecznych. Ponadto niektére napoje roslinne posiadaja znaczng ilo$¢ tlhuszczu (np. napdj
kokosowy 24g/100mg) niz mleko krowie (5g/100mg), o czym nalezy pamigta¢ w planowaniu
positkow opartych o te napoje roslinne.

10. Mleko powoduje powstanie $luzu w organizmie czlowieka i jest szkodliwe.
MIT. Spozycie mleka i produktow mlecznych nie przyczynia si¢ do powstawiania §luzu w
organizmie. Wyniki badan naukowych obality takg sugestie.
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