Biatka serwatkowe to obecnie szczegdlnie ceniony suplement diety, cieszacy sie
bardzo duzg popularnoscig wsrdd ludzi aktywnych, a w szczegdlnosci kulturystéw. Zanim
jednak ,na ich stét” trafi produkt gotowy wymagany jest szereg procesdéw i czasu,
bowiem kreta i dtuga jest droga od surowca bazowego do produktu finalnego. Zatem

jedziemy z tym koksem, znaczy biatkiem od poczatku...

Serwatka - produkt uboczny...

Serwatka jest produktem ubocznym powstatym przy produkcji serow. Z serwatky
mamy do czynienia zaréwno przy produkcji seréw twarogowych (biatych) jak
i podpuszczkowych (zottych). Aby nakresli¢ skale ,problemu z serwatka” nalezy postuzyc¢
sie pewnymi relacjami, ktére s znane serowarom - fachowcom z branzy mleczarskiej: do
wyprodukowania 1 kg sera (skrzepu kazeinowego) potrzebne jest okoto 10 litrow mleka.
Dokonujac prostej kalkulacji, po operacji wytrgcenia sera z mleka zostaje okoto 9 litrow
serwatki. Serwatka jeszcze niedawno byfa traktowana jako zto konieczne przemystu
mleczarskiego, surowiec odpadowy, z ktorym po prostu nie wiedziano co robi¢ dalej.
Pewne mozliwosci jej zagospodarowania dawata produkcja serwowitu. Zapewne starsi
czytelnicy pamietajg ten produkt, bedacy kiedy$ nieodigcznym sktadnikiem niemal
kazdego $niadania, a ktory obecnie zniknat ze sklepowych pétek. Drugg opcjg byto uzycie
serwatki w postaci ptynnej lub suszonej jako paszy dla zwierzat. Najczesciej jednak
konczyta ona wydalana do okolicznych rzek.

Surowa serwatka ptynna cechuje sie niezbyt apetycznym zottozielonkawym kolorem
oraz mato atrakcyjnym zapachem. Z uwagi na obecnos$¢ w niej duzej ilosci wody, biatka
i laktozy jest surowcem nietrwatym, szybko psujacym sie, gdyz jest doskonatym medium
do rozwoju bakterii. Po tej krotkiej charakterystyce kazdy zastanawia sie czy
wspomniany produkt moze mie¢ jakie$ zalety? A jednak moze. Dobroczynne znaczenie
serwatki zostato odkryte dzieki badaniom, ktére zostaty wymuszone na producentach ze
wzgledu na wysokie kary za zanieczyszczanie nig S$rodowiska naturalnego. Po ich
przeprowadzeniu dokonano catkowitej rewizji pogladdéw na serwatke, okazato sie bowiem,
ze jest ona zrodtem bardzo cennych biatek, biatek serwatkowych.

Przez szereg ostatnich lat podejmowano proby izolacji biatek serwatkowych
z serwatki. Proces ten okazat sie by¢ trudny, ale nie niemozliwy do zrealizowania.
Dokonano tego dzieki zaawansowanym prosem rozdzielczym, do najwazniejszych z nich
nalezy zaliczy¢: ultrafiltracje (UF) i wymiane jonowa. W przypadku ultrafiltracji, izolacji
biatek dokonuje sie poprzez przepuszczenie ptynnej serwatki przez stacje ultrafiltracji.
W praktyce oznacza to system rur zaopatrzonych wewnatrz w szereg filtréw i sit. Filtry te
wykazujq selektywng przepuszczalnos¢ dla sktadnikow serwatki. Czasteczki biatek,

peptydéw, pewnej czesci soli mineralnych i wody sg przez nie przepuszczane, natomiast



pozostate sktadniki serwatki zostaja zaadsorbowane na sitach filtracyjnych. W wyniku
procesu UF powstaje retenat - wodny, zageszczony roztwér biatka oraz permeat, roztwor,
z ktérego miedzy innymi odzyskuje sie cukier mleczny - laktoze. Retenat jest nastepnie
kierowany do stacji suszenia rozpytowego. Produktem powstatym w wyniku procesu UF
jest koncentrat biatka serwatkowego WPC (whey protein concentrate), ktory w zaleznosci
od warunkéw prowadzenia procesu moze w swym skitadzie zawiera¢ do 86 % biatek
serwatkowych. Kolejnym procesem rozdzielczym, ktéry stuzy do izolacji biatek jest
wymiana jonowa. Proces pozwala na uzyskanie jeszcze bogatszej mieszanki biatek,
produktem koncowym jest izolat biatka serwatkowego WPI (whey protein isolate)
o zawartosci protein powyzej 90 %. I znowu troche fachowego know-how: w jednym
litrze mleka krowiego znajduje sie 0,6 % biatek serwatkowych, zatem do produkcji 1 kg
WPC, zawierajacego 80 % biatka w zaleznosci od wydajnosci prowadzenia procesu
potrzeba okoto 150 litrow serwatki ptynnej, dla izolatu odpowiednio wiecej. Oczywiscie
procesy izolacji i suszenia nie sg jedynymi operacjami przeprowadzanymi na biatku. Do
innych mozna zaliczy¢ proces instantyzacji. Proces polega na rozpytowemu suszeniu
retenatu biatkowego w S$rodowisku lecytyny. Lecytyna w technologii zywnosci petni
funkcje emulgujace. Biatko instantyzowane tworzy z lecytyng wieksze konglomeraty,
ktore dzieki temu zabiegowi rozpuszcza sie szybciej podczas sporzadzania koktajlu.
Dodatkowo domieszka lecytyny powoduje, ze biatko tworzy roztwory stabilne
termodynamicznie, bez tendencji do rozwarstwiania sie. Réwniez niepozgadane w tym
przypadku pienienie sie biatek jest skutecznie ograniczane.

Wiadomos$¢ o pojawieniu sie na rynku preparatéw wysokobiatkowych btyskawicznie
podchwycili sportowcy, z kulturystami na czele. Na poczatek jeszcze kilka faktéw: Biatka
serwatkowe sa fatwo trawione i przenoszone z zoftgdka do jelita, gdzie sg szybko
absorbowane i wykorzystywane przez organizm do budowy biatek ustrojowych. Biatka
serwatkowe wediug FAO/WHO sg jednymi z biatek o najwyzszej wartosci biologicznej
(BV). O BV bezposrednio decyduje ilos¢ oraz jakosé aminokwasdw tworzacych biatko oraz
mozliwos¢ wykorzystania go przez organizm w procesach anabolicznych. Nalezy jeszcze
wspomnieé, ze biatka serwatkowe sg strukturalnie bardzo podobne do biatek ustrojowych
cztowieka.

W kulturystyce tajemnicg Poliszynela jest fakt, zeby uzyskac¢ efekt anaboliczny
przekfadajacy sie na przyrost masy miesniowej nalezy spozywacé 2-3 g biatka na kg ciata
na dobe. Wtajemniczeni wiedzg, ze w praktyce nie jest to takie proste do zrealizowania.
Gtownym zrodtem biatek w diecie cziowieka jest mieso (filety z kurczaka, chuda
wotowina, ryby), ktére zawiera w swym skladzie okoto 20 % biatka. Pokrycie
zapotrzebowania dobowego na biatko produktami miesnymi jest nietatwe, dodatkowo
zbyt duze spozycie miesa moze prowadzi¢ do przecigzenia uktadu pokarmowego. W tym

przypadku do utrzymania dodatniego bilansu biatkowego wrecz idealne sg preparaty



biatek serwatkowych. Kazdy, kto probowat koktajli biatkowych wie, ze sg one smaczne,
pozywne oraz bardzo tatwe w przygotowaniu. Mdéwiac o smaku nalezy wspomnie¢, ze
proteiny serwatkowe dostepne na rynku dla podniesienia ich atrakcyjnosci sg
wzbogacane smakowo. Smakow jest bez liku, do wyboru, do koloru, zapewne kazdy

znajdzie dla siebie co$ odpowiedniego.

Suszona serwatka w proszku - uwazaj!

Gdy mowa o proteinach serwatkowych nalezy zwréci¢ uwage na istotny problem
, a raczej roéznice miedzy produktami wymienionymi wyzej, a serwatkg suszong
w proszku. Produkt ten drastycznie rdzni sie swoim sktadem od preparatéw biatkowych
jak WPI czy WPC. Suszona serwatka zawiera tylko 12-15 % biatek, nalezy wspomnie¢
tutaj, ze biatka te z uwagi na wysokie temperatury prowadzenia procesu suszenia mogg
ulec denaturacji, przez co automatycznie obniza sie ich warto$¢ biologiczna. W sktadzie
serwatki suszonej dominuje laktoza w ilosci 70 %, cukier mleczny zwany wrogiem
kulturystow. Oczywiscie sg na rynku odzywki typu gainer o podobnych proporcjach biatek
do weglowodandw, jednak ci biedacy faszerujacy sie suszong serwatka nie zdajg sobie
sprawy, ze weglowodany zawarte w gainerach w przeciwienstwie do laktozy sg cukrami
ztozonymi o niskim indeksie glikemicznym. Plynna serwatka surowa oprdécz procesu
suszenia nie jest poddana zadnym innym procesom rozdzielczym. Spozywania serwatki
suszonej zdecydowanie nie polecam z uwagi na bardzo wysokie stezenie laktozy oraz soli
mineralnych, co moze prowadzi¢ do laksacji i innych zaburzen fizjologicznych. Dodatkowo
znaczna czes¢ spoteczenstwa boryka sie z problemem nietolerancji laktozy, co wigze sie
z niemoznoscig jej trawienia i metabolizowania w organizmie. Jest to zwigzane z brakiem
laktazy, enzymu stuzacego do rozkiadu cukru mlecznego. Niektorzy nie dysponujg
laktaza od urodzenia, a inni z kolei na skutek zaprzestania konsumpcji mleka. Laktaza to
enzym warunkowy, w przypadku braku jego konsumpcji jej produkcja zostaje
zatrzymana. Podobnie zjawisko ma miejsce w organizmie z enzymem metabolizujgcym
alkohol etylowy, ale to juz zupetnie inna historia. Wszystkim, ktoérych problem laktozy
dotyczy polecam spozywanie produktéw mleczarskich oraz napojow fermentowanych jak
kefiry czy jogurty. W produktach tych cata laktoza zostaje zuzyta przez bakterie
fermentacji mlekowej w procesie kwaszenia mleka. Spozywanie napojow
fermentowanych z uwagi na obecnos$¢ w nich zywych kultur bakterii niesie ze sobg wiele
fizjologicznych korzysci jak podwyzszenie odpornosci na choroby i wiele innych. Wracajac
do laktozy, owszem w matych ilosciach jest ona wskazana, gdyz sprzyja powstawaniu
w jelitach ochronnej mikroflory, ktora fermentujgc laktoze do kwasu mlekowego tworzy
w nich witasciwe Srodowisko. Ma to bardzo pozytywny wptyw na trawienie i chroni

organizm przed niepozadang mikroflorg patogenng oraz procesami gnilnymi. Dodatkowo



cukier ten przyspiesza absorpcje wapnia z pozywienia, co wptywa ochronnie na kosci

i stan uzebienia.

tatwo odroéznié, nie daj sie oszukac!

Miejcie na uwadze, ze na rynku, w szczegolnosci dotyczy to internetowego jest
mnéstwo kretaczy gotowych wam wcisngé sproszkowang serwatke deklarujac
rownoczesnie, ze to WPC lub WPI, oczywiscie inkasujac za to ,odpowiednie stawki”.
Gdybyscie natkneli sie kiedys na odzywkowego hochsztaplera i mieli watpliwosci jak
odrézni¢ suszong serwatke od WPC czy WPI przytocze kilka réznic, co pozwoli kazdemu
$miertelnikowi szybko odrézni¢ oba towary przy zastosowaniu prostych metod
organoleptycznych bez koniecznosci stosowania zaawansowanych technik analitycznych.
Suszona serwatka z uwagi na wysoka zawartos¢ soli mineralnych ma piaszczystg
strukture, co czu¢ zdecydowanie ,pod palcem i zebami”, cechuje sie zottym kolorem, co
Swiadczy o wystepowaniu w jej sktadzie duzej ilosci laktozy, ktoéra podczas procesu
suszenia serwatki brazowieje. Z kolei WPC i WPI sg proszkami o barwie biatej badz
kremowej, o puszystej strukturze, ktéra majg czasem tendencje do pylenia podczas
dozowania. Jezeli jednak czes$¢ z was swiadomie zdecyduje sie na spozywanie serwatki

suszonej, to pragne poinformowad, ze jej cena waha sie w granicach 2-3 zi/kg.

Zastosowanie biatek serwatkowych w przemysle spozywczym

Biatka serwatkowe to nie tylko niezwykle cenny skiadnik diety cziowieka. Ich
szczegoblne wiasciwosci funkcjonalne jak: zelowanie, zdolnosci emulgujace i pianotworcze
sprawiajg, ze znajdujg one bardzo szeroka aplikacje w technologii zywnosci i przemysle
spozywczym. Wspomniane wtasciwosci biatek wykorzystuje sie poprzez ich dodawanie do
catej gamy produktow spozywczych, gidwnie mleczarskich jak: sery topione, lody,
$mietany, napoje fermentowane i niskottuszczowe desery mleczne itp. Dzieki nim mozna
stworzy¢ produkt zdrowszy i bardziej odzywczy. Wzbogacanie produktéw w preparaty
biatka serwatkowego pozwala na czes$ciowe usuniecie z niego sacharyddéw i tluszczu bez
dokonania uszczerbku dla ich tekstury. W telegraficznym skrocie poprzez teksture
rozumie sie ceche zywnosci, ktérgq odczuwa konsument spozywajac produkt. Kolejng
cechg biatek serwatkowych jest ich mozliwos¢ do tworzenia powtok jadalnych. Nad tg
wiasciwoscig biatek sg obecnie w technologii zywnosci prowadzone intensywne badania
naukowe. Jadalne powtoki biatkowe mogg by¢ w przemysle stosowane do pokrywania
warzyw, owocéw, mies czy lekarstw. Powloki sg nieprzepuszczalne dla gazdéw, wilgoci
oraz aromatéw, chronigc w ten sposob produkt przed zachodzacymi w nim zmianami
fizykochemicznymi, co znacznie przyczynia sie do przediuzenia ich przydatnosci do uzycia

i spozycia. Na wstepie wspomniatem, Zze wadg serwatki ptynnej jest jej niestabilnos¢



mikrobiologiczna. I ta ,wada” jest réowniez w przemysle spozywczym wykorzystywana.
Serwatka poprzez obecne w niej fatwo dostepnych sktadnikéw odzywczych jest
stosowana jako medium do hodowli mikroorganizméw np. drozdze. A bez drozdzy jak
wiadomo przemyst piekarski, browarniczy czy spirytusowy nie modgiby prawidtowo
funkcjonowaé. Te samg wiasciwos¢ serwatki wykorzystuje réwniez przemyst

farmaceutyczny do produkcji réznorakich szczepionek.

Biatka serwatkowe i walka z wolnymi rodnikami

Coraz wieksze zainteresowanie naukowcéw budza réwniez catkiem niedawno
odkryte wiasciwosci antyutleniajgce poszczegdlnych frakcji biatek serwatkowych. Istnieje
catkiem uzasadnione podejrzenie, ze spozywanie biatek serwatkowych ma bezposrednie
przetozenie na ogolny stan zdrowia, witalno$¢ oraz opdznianie efektow starzenia.
Preparaty zawierajace biatka serwatkowe sg rowniez z powodzeniem stosowane
w terapiach antynowotworowych. Antyrakowe witasciwosci sg bezposrednio przypisywane
cysteinie i metioninie, aminokwasom obecnym w sktadzie biatek serwatkowych.
Aminokwasy te sg prekursorem glutationu, tripeptydu, ktéry w organizmie petni funkcje
parasola ochronnego przed wolnymi rodnikami, mutagenami i czynnikami rakotworczymi,
utatwiajac ich dezaktywacje i usuniecie z systemu. Wyzej wymienione zwigzki zaréwno
jak i laktoferryna oraz immunoglobuliny, frakcje biatek serwatkowych skutecznie
wspomagajg naturalny system odpornosciowy cztowieka. Biatka serwatkowe réwniez s
wykorzystywane w walce z HIV/AIDS. W Stanach Zjednoczonych na grupie pacjentéw
przeprowadzono terapie wspomagajaca leczenie HIV/AIDS Immunocalem, preparatem
zawierajacym w swym skiadzie biatka serwatkowe. Pod koniec kuracji pacjenci
przyjmujacy ten preparat lepiej tolerowali antyretrowirusowg terapie oraz
w przeciwienstwie do grupy, ktorej preparat nie byt podawany nie zanotowali spadkdéw

wagi ciafa.

Podsumowanie

Oczywiscie jedng z barier dla stosowania biatek serwatkowych jako suplementu
diety jest wysoka cena. Biatko wcigz pozostaje najdrozszym produktem sposrod catej
gamy suplementéw dostepnych na rynku. Dzieje sie tak, dlatego, ze wszyscy krajowi
producenci odzywek nie dysponujg witasnym zapleczem do przetwarzania serwatki, co
skazuje ich na import preparatéw biatkowych od $wiatowych potentatéw jak USA czy
Niemcy. Zapewne wielu z was miato mozliwos¢ bycia w Stanach Zjednoczonych
i spenetrowania tamtejszego rynku odzywek. Na pierwszy rzut oka wyraznie mozna
zauwazyc te relacje cenowe, oczywiscie na korzys¢ Ameryki. Ma to miedzy innymi swoje

odzwierciedlenie w tym, ze w USA przetwarzanie serwatki jest subsydiowane przez



przemyst mleczarski. Najprosciej rzecz ujmujac mleczarnie za darmo dostarczaja ten
surowiec do zaktadu, ktéry jg przetwarza, dodatkowo doptacajac za kazdy przerobiony litr
serwatki. Operacja ta jest finansowo korzystniejsza anizeli zlecenie jej neutralizacji
chemicznej zaktadowi utylizacyjnemu. Jezeli chodzi o nasze krajowe podwodrko to do
niedawna byliSmy w powijakach, ale w koncu zaczyna co$ w tym temacie drgaé. W Polsce
istnieje juz mleczarnia, ktéra od niedawna dysponuje stacjg ultrafiltracji do przerobu
ptynnej serwatki i produkcji koncentratu biatka serwatkowego WPC 80. Z tego co mi
wiadomo do podjecia podobnych krokdéw przymierzajg sie kolejne. Obecnie duzg szansg
dla mleczarni jest mozliwos¢ dofinansowania inwestycji z wykorzystaniem dotacji
z funduszy strukturalnych Unii Europejskiej. Jest to doskonata perspektywa, gdyz
pojawienie sie na rynku kilku producentow z pewnoscia doprowadzi do wzrostu
konkurencyjnosci, co w naturalny sposéb zgodnie z zasadami gospodarki wolnorynkowej
obnizy ceny i pozytywnie odbije sie na kieszeni konsumentdow.

Zmierzajac ku koncowi chciatbym wszystkich goraco zacheci¢ do spozywania
preparatéw biatek serwatkowych. Apel ten chciatbym skierowac¢ nie tylko do ludzi
aktywnych fizycznie, ale do kazdego bez wzgledu na pte¢, wiek czy stan zdrowia. Wydaje
sie, ze o dobroczynnym znaczeniu tego produktu zostato juz wiele powiedziane, tezy te
oczywiscie potwierdzono w réznorakich badaniach klinicznych i laboratoryjnych. Wiele
jednak nie oznacza wszystko, ide o zaktad, ze w najblizszym czasie naukowcy uracza nas
kolejnymi rewelacjami na temat biatek serwatkowych. Kiedy tak sie stanie? Z pewnoscig

czas pokaze.

Wszystkim zycze zdrowia wznoszac toast! Koktajlem biatkowym oczywiscie!

dr inz. Maciej Nastaj

Zaktad Technologii Mleka i Hydrokoloidéw, Uniwersytet Przyrodniczy w Lublinie.
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