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Dlaczego niektdrzy obawiaja sie mleka i produktow mlecznych?

Bioragc pod uwage fakt, ze dieta 20-55% dorostych Polakéw zawiera za mato wapnia nalezy zachecad
do spozywania mleka i produktéw mlecznych, ktére zawierajg duze ilosci wapnia o wysokiej
biodostepnosci.

Niestety wiele oséb wyklucza produkty mleczne ze swojej diety ulegajac nieprawdziwym opiniom na
temat szkodliwosci mleka. Jedng z nich jest poglad o niekorzystnym wptywie mleka ze wzgledu na
obecnos¢ w nim laktozy, ktérej organizm dorostego cztowieka rzekomo nie trawi. Laktoza to
wystepujacy w mleku dwucukier, hydrolizowany w jelicie, przy udziale specyficznego enzymu -
laktazy, do glukozy i galaktozy, ktére sg wchtaniane do krwiobiegu. Najwiekszg aktywnos¢ laktazy
posiadajg niemowleta i mate dzieci, wraz z wiekiem jej aktywnos$¢ zmniejsza sie, mniejsza aktywnos¢
moze by¢ takze wywotana dtugotrwatym stosowaniem diety bezmlecznej. Poglad jakoby osoby
doroste nie trawity laktozy nie jest prawdziwy. W rzeczywistosci, w populacji europejskiej, w toku
ewolucji, wyksztatcita sie zdolnos¢ trawienia laktozy takze w wieku dorostym. W Polsce problem
nietolerancji laktozy na skutek braku lub niedoboru laktazy dotyczy 20-37% osdb dorostych.
Nietolerancja laktozy wywotuje rézne dolegliwosci gastryczne (bdle brzucha, kolki, uczucie
przelewania sie oraz biegunki), ktére zwykle nie stanowia powaznego zagrozenia dla zdrowia. Nawet
osoby z nietolerancjg laktozy tolerujg niewielkie jej ilosci w diecie, co zalezy to od indywidualnej
wrazliwosci. Wiekszos¢ z nich moze zjes¢ do 12 graméw laktozy bez zadnych dolegliwosci,
zwtaszcza, gdy jest spozywana z innymi pokarmami i nie podczas jednego positku. Nie ma zatem
koniecznosci catkowitego wykluczania produktéw mlecznych z diety. W takich przypadkach zaleca
sie ograniczenie ich spozycia oraz wybieranie produktéw o mniejszej zawartosci laktozy:
fermentowanych napojéw mlecznych, seréw twarogowych i dojrzewajgcych). W przypadkach, gdy
dolegliwosci utrzymuja sie nalezy siega¢ po mleko i sery bezlaktozowe (oznakowane napisem ,nie
zawiera laktozy"”) lub stosowad przed spozyciem mleka preparatéw zawierajgcych laktaze (dostepne
w aptekach bez recepty).

Zawartosc¢ laktozy w wybranych produktach mlecznych

Produkt Zawartos¢ laktozy (g/100g)
Mleko spozywcze o obnizonej zawartosci laktozy 0,9
Mleko kozie 4,4
Mleko 2 % ttuszczu 4,7
Mleko owcze 51
Mleko zageszczone, niestodzone 9,4
Mleko odttuszczone w proszku 51,0
Jogurt naturalny 2% ttuszczu 3,2
Kefir 2% ttuszczu 4,1
Maslanka 0,5% ttuszczu 4,7
Serwatka ptynna 5,1
Smietana 18% ttuszczu 3,9
Ser brie, petnottusty 0,1
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Ser Cheddar 0,1
Ser typu Feta 1,0
Ser twarogowy ttusty 2,9

Zrédto: Kunachowicz H., Przygoda B., Nadolna I., Iwanow K., Tabele skfadu i wartosci odzywczej
zywnosci, PZWL, Warszawa 2017

Inng czesta przyczyng eliminowania mleka i produktéw mlecznych z diety jest przekonanie o
wystepowaniu alergii na biatka mleka krowiego. Faktycznie biatka mleka sg jednym z
najczestszych alergenéw, jednakze alergia na ten sktadnik wystepuje jedynie u 1,5-2,8% ogdlnej
populacji dzieci do drugiego roku zycia. Wraz z wiekiem i osigganiem wiekszej dojrzatosci nabtonka
jelit wystepowanie alergii na biatka mleka obniza sie i u starszych wieku dotyczy tylko 0,3% osdb.
Jesli u osoby wystepuje alergia na mleko nalezy bezwzglednie wykluczy¢ je z diety i zadbac o
prawidtowa podaz wapnia ze zrédet pozamlecznych (napoje roslinne wzbogacane w wapn, warzywa
kapustne, orzechy, nasiona, nasiona roslin strgczkowych, ewentualnie suplementacja)
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