Czym jest mleko?

Mleko to ptynna wydzielina gruczotéw mlecznych ssakéw. Z uwagi na zawartosc
jego sktadnikdw uznaje sie je za niezwykle cenny skfadnik diety cztowieka. Najczesciej
spozywanym i popularnym jest mleko krowie. Na rynku dostepne jest réwniez mleko
kozie i owcze, jednak ze wzgledu na wysokg zawartosc¢ ttuszczu cieszy sie ono mniejszym
zainteresowaniem konsumentéw. Do catkowicie ,egzotycznych” mozna zaliczy¢ mleko
renifera (okoto 22 % tluszczu) oraz mleko klaczy, ktére zawiera okoto 7 % laktozy.
Wysoka zawarto$¢ tego cukru jest wykorzystywana przez koczownicze ludy Azji do

produkcji niskoalkoholowego napoju fermentowanego o nazwie kumys.

Kilka stow o skladzie...

Biatka

Do gtdbwnego biatka mleka krowiego nalezy kazeina, biatko o wysokiej wartosci
biologicznej, cechujace sie bardzo dobrze zbilansowanym skfadem aminokwasowym. W
szczegolnosci dotyczy to niezbednych aminokwaséw egzogennych, ktérych nasz organizm
sam nie syntetyzuje, istnieje zatem konieczno$¢ dostarczania ich wraz pozywieniem.
Kazeina jest rowniez podstawg funkcjonowania przemystu serowarskiego. Spozywane
przez nas sery biate i z6tte sktadajq sie gtownie z tego biatka. Wyizolowana kazeina jest
rowniez cenionym suplementem diety dla sportowcow. Suplementy te zwane sg
~0dzywkami na noc”, gdyz trawione sg powoli i zapewniajg stopniowe uwalnianie sie
aminokwasoéw stanowigc paliwo dla wzrostu miesni podczas snu. Na szczegdlng uwage
zastuguje glutamina, aminokwas obecny w kazeinie, ktéry skutecznie chroni tkanke
miesniowg przed procesami rozpadu (katabolizmu). Innymi biatkami obecnymi w mleku
sq biatka serwatkowe. Podobnie jak kazeina znajduja one szerokie zastosowanie w
zywieniu ludzi aktywnych fizycznie. Problematyka biatek serwatkowych zostata przeze

mnie szeroko poruszona w jednym z poprzednich numeréw ,KiF”.

Thuszcz mleczny

Ttuszcz jest jednym z gtownych skifadnikdw mleka krowiego i wystepuje w nim w
ilosci okoto 4 %. Z uwagi na obecnosc¢ krétkotancuchowych kwaséw ttuszczowych cechuje
sie on wysoka strawnoscig. Jest tatwo metabolizowany przez organizm, nie obcigza
przewodu pokarmowego ,lezac nam na watrobie”. Tiuszcz mleczny jest réwniez
nos$nikiem oraz rozpuszczalnikiem witamin obecnych w mileku tj.: A, D, E i K. Sposrdd

innych wazniejszych ttuszczy mlecznych mozna wymieni¢ cholesterol, karotenoidy



(prekursor witaminy A) oraz niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe (NNKT). Do NNKT
zaliczamy kwasy: linolowy, linolenowy i arachidowy. Kwas linolowy jest niczym innym jak
CLA, suplementem, po ktéry chetnie siegamy podczas wspomagania redukcji tkanki
tluszczowej. W przypadku ttuszczéw mlecznych nie sposob nie wspomnie¢ o lecytynie,
ktora stabilizuje mleczng emulsje oraz jest niezbednym sktadnikiem do zapewnienia

prawidtowego funkcjonowania uktadu nerwowego i efektywnosci pracy umystowej.

Cukier mleczny

Laktoza to dwucukier ztozony z laktozy i galaktozy. Jest to cukier raczej unikany
przez sportowcéw, szczegdlnie tych zawodowych. Panuje teoria, ze spos$rod wszystkich
cukrow najtatwiej odkifada sie w organizmie w postaci tkanki tluszczowej. Ale czy nie
dzieje sie tak z kazdym dwucukrem i cukrem prostym spozywanym w nadmiarze?
Laktoza petni w organizmie kilka zasadniczych i pozytywnych funkcji. W jelitach sprzyja
powstawaniu ochronnej mikroflory fermentujacej laktoze do kwasu mlekowego,
zapewniajac w nich wiasciwe srodowisko, co chroni organizm przed mikroflorg patogenng
oraz procesami gnilnymi. Laktoza réowniez absorbuje wapn z pozywienia, co pozytywnie

wptywa na stan kosci oraz naszego uzebienia.

Witaminy i mineraty

Do najwazniejszych witamin i sktadnikow mineralnych wystepujacych w mleku
nalezg witaminy A, D, E, K i te z grupy B oraz mikroelementy jak wapn, fosfor, potas,
magnez i cynk. Ich rola i znaczenie zostaty juz wielokrotnie opisane i wyjasnione.
Sktadniki te petnia funkcje regulujace, wchodzg w skiad enzymow, koenzymow,
hormondw i sg aktywatorami licznych reakcji biochemicznych. W tym artykule po krétce
omédwie role wapnia jako najwazniejszego mikroelementu obecnego w mleku. Mleko jest
najtanszym i najwazniejszym zrédtem tego cennego pierwiastka. Jedna szklanka mleka
dostarcza do organizmu okoto 300 miligramdéw wapnia, co stanowi 25 % dziennego
zapotrzebowania. Do najwazniejszych funkcji wapnia w organizmie cziowieka nalezqg:
udziat w procesie budowy kosci i zebow, uczestnictwo w przewodzeniu impulsow
nerwowych, krzepnieciu krwi i utrzymywaniu réwnowagi kwasowo-zasadowej organizmu.
Niestety wraz z wiekiem spada zdolno$¢ do wykorzystywania tego pierwiastka. Niedobor
wapnia w organizmie skutkuje zjawiskiem dekalcyfikacji (odwapnienia) czyli
bezposrednim poborem wapnia z kosci i zebow. Proces ten negatywnie wptywa na uktad
kostny, czyniac go bardziej podatnym na ztamania badz osteoporoze. Przykry problem
osteoporozy zdecydowanie czesciej dotyczy kobiet niz mezczyzn, co wigze sie z mniejsza

aktywnoscig fizyczng kobiet. Wedtug rozlicznych doniesien naukowych ruch i ¢wiczenia



fizyczne skutecznie zapobiegajq utracie masy kostnej. Niedobory wapnia wzmagajg w
organizmie produkcje hormondéw stresu jak kortyzol, ktérego nadmiar prowadzi do
kumulacji podskérnej tkanki ttuszczowej. Niedobory wapnia narazajg organizm na
choroby i infekcje z uwagi na zaburzenia funkcjonowania ukfadu odpornosciowego. Jony
wapnia i magnezu zawiaduja roéwniez procesami pracy miesni (skurcze biatek
miesniowych aktyny i miozyny). Ich braki mogq prowadzi¢ do bolesnych i przykrych

skurczéw miesni.

Mleko prosto od krowy czy UHT?

Dos$¢ czesto w spoteczenstwie panuje przekonanie, ze mileko ,od chiopa” jest
najlepsze i najzdrowsze. Nic bardziej btednego. Gtéwnym problemem zwigzanym z tym
faktem jest zagrozenie mikrobiologiczne. Mleko po udoju ma temperature okoto 30°C i w
swoim skfadzie zawiera pewng ilo$¢ drobnoustrojow oraz sktadniki niezbedne do ich
rozwoju. Liczba bakterii zalezy gtownie od stanu fizjologicznego krowy, higieny zwierzecia
oraz pracownikoéw obstugi. Wzrost liczby drobnoustrojéw mozna zahamowaé poprzez
schtodzenie mleka, czego nalezy bezzwtocznie dokonaé po udoju. Temperatura chtodnicza
znacznie spowalnia rozwdj mikroorganizmoéw. Konsekwencjg nieprzestrzegania tej zasady
jest namnozenie sie mikroflory bakteryjnej, co prowadzi do zakwaszenia mleka oraz
innych niepozadanych zmian organoleptycznych (jetczenie tluszczu, gorzknienie mleka w
wyniku rozpadu biatek). Z wtasnego doswiadczenia wiem, ze z tym chiodzeniem bywa
réznie, a widok ludzi kupujgacych mleko na targowiskach wcigz nalezy do powszechnych.
Najémieszniejszy, a moze raczej najsmutniejszy jest fakt, ze kazdy z tych targowych
sprzedawcéw deklaruje swoje mleko jako najlepsze i najbezpieczniejsze dla zdrowia.
LJezeli o czym$ nie wiem, to problemu nie ma”. Po za tym: ,Tak robit méj pradziadek,
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dziadek, ojciec, zatem bede robit i ja....”. Na szczescie swiadomos¢ spoteczna w tej
kwestii powoli rosnie. Oczywiscie nie nalezy potepia¢ picia mleka ,prosto od krowy”,
jednak w tym przypadku zawsze nalezy mie¢ pewnos$é, ze rezim higieniczny zostat
zachowany. Ale czy zawsze mozna? Kupowanie mleka na bazarach odradzam jeszcze z
kilku innych wzgledow. Mleko w swoim sktadzie moze zawiera¢ pozostatosci
antybiotykow, przedostajg sie one do mleka z powodu $wiadomego nieprzestrzegania
przez rolnikow okresow karencji po stosowaniu antybiotykoterapii u kréw. Mleko z
antybiotykowg ,wkfadka” moze w organizmie cztowieka doprowadzi¢ do zachwiania
rownowagi mikroflory przewodu pokarmowego oraz spowodowac wiele reakcji
alergicznych. Taki surowiec w przemysle mleczarskim wykazuje réwniez niskq
przydatnos$¢ technologiczng, gdyz antybiotyki uniemozliwiajg produkcje napojow
fermentowanych. Do innych nieuczciwych praktyk wciskania ludziom fatszywek mozna

zaliczy¢: rozcienczanie mleka wodg w celu zwiekszenia jego objetosci, dodatek maki do



~podgeszczenia” $mietany oraz alkalizacje mleka kwasnego - kiedy$ do tego zabiegu
~doskonale” nadawat sie proszek ,IXI"”. Sq to powszechne metody fatszowania mleka i
dotyczgq one raczej obrotu ,targowo-przekupkowego”, gdyz zakiady przemystu
mleczarskiego wykrywaja wspomniane praktyki szybkimi i prostymi testami
diagnostycznymi.

Mleko z uwagi na bogactwo skfadnikow odzywczych jest doskonatg pozywka do
wzrostu i namnozenia sie w nim drobnoustrojéw. W przemysle mleczarskim do
przedtuzania jego trwatosci i przydatnosci do spozycia stuzg procesy termiczne. Mozna
do nich gtéwnie zaliczy¢: pasteryzacje i sterylizacje zwang UHT (Ultra High Temperature).
Procesy te rdznig sie parametrami obrdbki cieplnej. Proces sterylizacji prowadzi sie w
temperaturze 135°C przez kilka sekund, a pasteryzacji w 72-90°C przez okoto 20
sekund. Dzieki procesowi UHT mleko jest sterylne i pozbawione wszelkich form
drobnoustrojow. Mleko UHT ma wydtuzong przydatnos¢ do spozycia (okoto 6 miesiecy)
od daty produkcji i nie wymaga chiodniczej temperatury przechowywania. Wbrew
powszechnie panujacej opinii UHT nie wptywa negatywnie na skfadniki odzywcze mleka.
Podczas procesu traci sie okoto 10 % witamin, co jest niczym w poréwnaniu do
gotowania mleka w domu, ktére prowadzi do degradacji 20-30 % witamin. Procesy
termiczne majg dodatkowo pozytywny wptyw na strukture biatka, ktérego wartosc
biologiczna i przyswajalno$¢ zwieksza sie. Biatko ulega przeksztatceniu chemicznemu,
rozluznia sie jego struktura przez co fatwiej sie trawi, gdyz jest bardziej dostepne dla
enzymow proteolitycznych. Witaminy Bi», B: i kwas foliowy sg wrazliwe na wysokie
temperatury, zatem ich cze$¢ ulega degradacji. Bez zmian natomiast pozostaje ilos¢
witaminy A, B, i D. W celu zrekompensowania strat w technologii zywnosci czesto stosuje
sie zabieg fortyfikacji tj. dodatkowego wzbogacenia produktow w sktadniki odzywcze jak

witaminy czy mikroelementy.

Mleko ttuste czy chude?

Do obrotu handlowego kieruje sie mleko majace w swym sktadzie najczesciej:
0,5, 2 i 3,2 % tluszczu. Ilo$¢ ttuszczu ustala sie w operacji zwanej normalizacjg i jest
dokonywana w mleczarniach poprzez mieszanie mleka odttuszczonego i petnego lub
mleka odttuszczonego ze $mietankg. W spoteczenistwie panuje opinia, ze najlepiej jest
wybiera¢ mleko chude. Ttuszczu z diety nie nalezy i nie mozna catkowicie wyeliminowac,
gdyz okoto 25 % kalorii w naszej diecie powinno pochodzi¢ wtasnie z ttuszczow. Tluszcz
mleczny jest no$nikiem oraz rozpuszczalnikiem dla witamin A, D, E i K. Wybierajgc mleko
odttuszczone $wiadomie pozbawiamy sie tych witamin oraz niezbednych nienasyconych
kwaséw ttuszczowych (NNKT), w tym CLA. Dodatkowo w tym przypadku bardzo istotny

jest aspekt organoleptyczny. Mleko odttuszczone w poréwnaniu do petnego nie posiada



wiasciwie zadnego smaku i zapachu. Tluszcz w technologii zywnosci petni funkcje nosnika
swoistych smakdéw i aromatéw charakterystycznych dla okreslonych produktéw
spozywczych. Pozostaje kwestig wyboru jakie mleko wybra¢: odtluszczone, zwykie czy
petne?. Mozna zaryzykowaé stwierdzeniem, ze w tym przypadku nie ma to istotnego
znaczenia. Znam wielu obsesyjnie ,odchudzajacych sie”, uzywajacych do kawy mileka
odttuszczonego, a co do tej kawy? - kawatek torciku lub ciasta z masg, na dodatek nie
jednego...Owszem uzywanie mleka odttuszczonego moze by¢ jednym z elementéw
zdrowej diety, jednak samo jego wprowadzenie do jadiospisu przy rownoczesnym ,ztym
prowadzeniu sie” zadnych pozytywnych zmian w postaci redukcji wagi ciata nie

przyniesie.
Pi¢ czy nie pic¢?

Obecnie $wiat jest podzielony na zwolennikdw i jak i przeciwnikéw picia mleka.
Srodowisko ,antymleczne” wypracowato nawet kilka sloganéw, miedzy innymi
najstynniejszy: ,Pij mleko, a bedziesz kalekq”. Uwazam, ze wygtaszanie tak wywrotowych
pogladdw ma na celu tylko zrobienie niepotrzebnego szumu. Oczywiscie cytowane sg
wyniki réznorakich badan ,potwierdzajacych” te teze, nie zawsze sg one mowigc
delikatnie trafne. Kilku autoréw powotuje sie na badania wptywu niespozywania mleka na
dtugowiecznos$¢ ludnosci chinskiej oraz afrykanskiej. Jest to oczywiste naginanie
rzeczywistosci, gdyz w Chinach nie ma tradycji spozywania mleka w ogdle, a sSrednia
dtugos¢ wieku w Afryce wynosi okoto 40 lat. Podobne absurdalne rozwazania mozna snué
na temat wptywu niespozywania wotowiny na dtugowieczno$¢ w Indiach...Nazywanie
mleka ,zupa z bakterii” czy ,biata S$miercig” jest sporym naduzyciem. Jleszcze raz
podkreslam, przy zachowaniu zasad ogdlnie pojetej higieny, ciggtosci fancucha
chiodniczego i zastosowaniu metod utrwalania termicznego mleko jest bezpieczne dla
zdrowia. Oczywiscie barierami dla spozywania mleka sa reakcje alergiczne na biatko
mleczne oraz nietolerancja laktozy. Méwiac o nietolerancji laktozy, to problem ten urdst
juz do rangi mitu, a w praktyce dotyczy on jednej osoby na 15 tysiecy. Niezdolnos$¢ do
trawienia tego cukru dotyczy mleka z wylgczeniem produktéw fermentowanych, w
ktorych laktoza zostaje zuzyta w procesie fermentacji podczas produkcji jogurtu lub
kefiru. W przypadku spozywania mleka lub innych produktéow nalezy stucha¢ samego
siebie. Che¢ spozycia danego produktu jest niczym innym jak sygnatem od naszego
organizmu, Ze domaga sie z otoczenia jakiegos$ sktadnika. Podsumowujac, jezeli mamy

ochote na ,szklaneczke” mleka, to po prostu powinnismy za tym gtosem pojsc.
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