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Poznaj wartosc odzywcza mleka i jego przetworow

Mleko i przetwory mleczne to grupa produktéw oferujgca bardzo szeroki asortyment - poza mlekiem
naleza do niej m.in. mleczne napoje fermentowane (jogurty, maslanki, kefiry, mleko acidofilne,
mleko zsiadte), sery twarogowe, sery podpuszczkowe dojrzewajgce (zétte i pleSniowe) oraz sery
topione. Mleko i produkty mleczne charakteryzuja sie bardzo wysokg wartoscig odzywczg,
dostarczajg organizmowi sktadnikéw budulcowych oraz regulujgcych.

Biatko mleka (kazeina) ma bardzo wysoka wartos¢ biologiczng (zawiera komplet aminokwaséw
egzogennych wystepujacych w odpowiednich ilosciach i proporcjach, co umozliwia ich maksymalne
wykorzystanie do syntezy biatek ustrojowych). W mleku i napojach mlecznych znajduje sie 2-3,5%
biatka, w serach twarogowych - 10-20%, a najwiecej w serach podpuszczkowych - nawet do 40%.
Jedynym cukrem naturalnie wystepujgcym w mleku jest laktoza.

Laktoza ma korzystny wptyw na wchtanianie wapnia, fosforu i magnezu oraz witaminy D. Jej
zawartos¢ w poszczegdlnych przetworach mlecznych jest zréznicowana: najwiecej jest jej w mleku i
serwatce (5%), mniej w fermentowanych napojach mlecznych i serach twarogowych (3%), a w
serach podpuszczkowych wystepuje w bardzo niewielkich ilosciach (0,1%).

Ttuszcz mleczny jest ttuszczem lekkostrawnym. W produktach mlecznych wystepuje w bardzo
zréznicowanych ilosciach, np. w mleku odtiuszczonym znajdujg sie sladowe ilosSci ttuszczu, a sery
dojrzewajace czy serki typu fromage zawieraja go nawet do 40%. Wraz z rosnaca zawartoscig
ttuszczu wzrasta takze warto$¢ energetyczna produktu oraz ilos¢ zawartego w nim cholesterolu. W
ttuszczu mlecznym rozpuszczone sg witaminy A i D, ktérych jest nosnikiem.

W sktadzie ttuszczu mlecznego dominujg nasycone kwasy ttuszczowe (NKT), ktére zwiekszajg
stezenie cholesterolu LDL we krwi, zmniejszajg wrazliwos¢ tkanek na insuline, a takze sprzyjaja
nadcisnieniu tetniczemu. Warto jednak zwréci¢ uwage, ze w ttuszczu mlecznym obecne sa takze
krétko- i $redniotancuchowe kwasy ttuszczowe, ktérych odmienny metabolizm sprawia, ze nie
wywotujg zmian miazdzycowych. Ponadto w ttuszczu mlecznym wystepuja wielonienasycone kwasy
ttuszczowe, w tym sprzezony kwas linolowy (CLA), o waznych wtasciwosciach prozdrowotnych.
Wykazano, ze CLA wykazujg dziatanie przeciwnowotworowe, zwtaszcza w przypadku raka piersi. W
badaniach na zwierzetach wykazano ponadto, ze CLA majg wtasciwosci przeciwmiazdzycowe,
antyoksydacyjne, mogg zapobiegad cukrzycy, osteoporozie oraz poprawia¢ odpornos¢ organizmu.

Poréwnanie wartosci energetycznej oraz zawartosci nasyconych kwaséw ttuszczowych (NKT) i
cholesterolu w produktach mlecznych o réznej zawartosci ttuszczu ogétem

Produkt Wartos¢ enZawartos¢ Zawartos¢ Produkt Wartos¢ enZawartos¢ Zawartosé

ergetyczna NKT cholesterol ergetyczna NKT cholesterol
(kcal/1009)(9/100g) u (kcal/1009)(g9/100g) u
(mg/100g) (mg/100g9)
Mleko 0,5% 39 0,32 2 Mleko 3,2% 61 1,92 13
ttuszczu ttuszczu
Kefir 2% 50 1,19 8 Smietana 186 10,76 56
ttuszczu 18%
ttuszczu
Ser 98 0,28 2 Ser 176 5,96 37
twarogowy twarogowy
chudy ttusty
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Zrédto: Kunachowicz H., Przygoda B., Nadolna I., Iwanow K., Tabele skfadu i wartosci odzywczej
zywnosci, PZWL, Warszawa 2017

Najwazniejszym skfadnikiem mineralnym zawartym w mleku i jego przetworach jest
wapn. Waph to gtéwny budulec kosci i zebdéw. Jest niezbedny w skurczu miesni, prawidtowej pracy
uktadu nerwowego, reguluje prace serca i uktadu naczyniowego, zapewnia wtasciwg krzepliwos$¢
krwi, a takze sprzyja utrzymaniu wtasciwej masy ciata. Niedobory wapnia w diecie zwiekszaja ryzyko
osteoporozy, choréb uktadu krgzenia, a takze przyczyniajg sie do rozwoju otytosci i cukrzycy typu 2.

Wapn pochodzacy z mleka i jego przetwordw jest najlepiej przyswajalny, co zawdziecza: obecnosci
biatka (bogate w arginine i lizyne), laktozy, witaminy D oraz korzystnemu stosunkowi wapnia do
fosforu. Zawartos¢ wapnia w mleku i jego przetworach jest zréznicowana i wynosi:

w mleku - 120 mg/100g,

w jogurtach - 130 mg/100g (na rynku dostepne sa takze jogurty wzbogacane w wapn,
woéwczas zawartos¢ wapnia zwieksza sie do 170 mg/100g)

w serach twarogowych -100 mg/100g

w serach dojrzewajgcych - 500-900 mg/100g

Poza wapniem mileko zawiera takze inne wazne sktadniki mineralne: fosfor, magnez, potas i cynk,
a takze witaminy z grupy B (gtédwnie B, i B1,) oraz witaminy rozpuszczalne w ttuszczach A, D, E, K.

Majac na uwadze wysoka wartos¢ odzywczg mleka i jego przetwordw nalezy je wiaczac do
codziennej diety. Zgodnie z rekomendacjami Instytutu Zywnosci i Zywienia osoby dorosto powinny
spozywac minimum 2 porcje produktéw mlecznych dziennie.
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