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Potgcz sie ze Swiatem mleczarstwa

CUKIER W PRODUKTACH MLECZNYCH

Naturalne czy stodzone, wszystkie produkty mleczne mogg by¢ czescig zrownowazonej
i zdrowej diety

o Okreslenie “cukier” wtacza cukry wtasne (naturalne) i cukry dodane.

e laktoza jest cukrem naturalnie wystepujagcym w mieku.

e Cukry mogg by¢ dodane do produktéw mlecznych dla ich ostodzenia, ale takze z przyczyn technologicznych.

o Mleczarskie produkty dostarczajg szerokiej gamy istotnych sktadnikow odzywczych (biatek, witamin i
substancji mineralnych), podczas gdy sredni wktad w konsumpcji wsréd ludzi cukrow dodanych jest
relatywnie niski (rys 3.).

e Produkty mleczne s3 czescig zrownowazonej i zdrowej diety, wigczajgc naturalne jak i stodzone produkty

MLEKO | PRZETWORY MLECZNE ZAWIERAJA CUKRY NATURALNE

e Okreslenie “cukier” wtgcza cukry wiasne (naturalne) i cukry dodane. Laktoza®? jest cukrem wtasnym
poniewaz jest naturalnie obecna w produktach mlecznych (1,2) (rys. 1). Jest ona wtgczona w struktury
mleka i w czasie gdy jest przyswajana z positkiem, jest trawiona przez laktaze, enzym obecny w systemie
trawiennym, ktéry rozktada laktoze na dwa fragmenty: glukoze i galaktoze, ktére sg absorbowane w jelicie
cienkim (3).

AVERAGE COMPOSITION OF COW MILK
a7% _ 33% o Rysunekl. Sktad mleka krowiego w 100 g. Zmodyfikowany przez (2).

u Water

w Protein
Sugar Cukier naturalny w mleku reprezentuje 4,7% jego sktadu.
(Lactose)

w Fat

P\

m Ash
(Incl. minerals)  Od gdry: woda, biatka, cukier (laktoza), ttuszcz, popidt (wtqczajgc subst. mineralne)
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e Odstawiajgc na bok zaburzenia jak galaktozemia czy nietolerancja laktozy, brak jest dowodéw
negatywnego oddziatywania konsumpcji naturalnych cukréw mlecznych, takich jak laktoza, co
potwierdzone zostato przez WHO (4,5). W rzeczywistosci, laktoza jest Zzrodtem energii i jest szczegdlnie
wazna dla niemowlat (jest naturalna w mleku piersi) (1,6). Laktoza moze takze uczestniczyé w absorpcji i
zatrzymaniu substancji mineralnych oraz moze oddziatywac jak prebiotyk (7). W odrdznieniu od cukrow
dodanych, jak sacharoza, laktoza skutkuje wytgcznie niewielkim wzrostem poziomdw cukru we krwi (8).

e Oprécz swoich naturalnych zawartosci cukru, niektére przetwory mleczne (smakowe owocowe jogurty,
mleka fermentowane, napoje mleczne....) mogq takze zawierac cukry dodane. Cukry sg dodawane do
produktu z réznych przyczyn, jak dostadzanie, barwienie, tworzenie tekstury lub wypetnianie masy.

Tabela 1. Srednia zawarto$¢ laktozy w produktach mlecznych (9,10).

DAIRY PRODUCT LACTOSE (g/100g) Opis:
“ 4.6-4.8 Zawartos¢ laktozy wg/100g mleka, mleka czekoladowego i jogurtu
Chocolate milk 4.1-4.9
Yoghurt 3.2-4.5

e Aby wiedzie¢ doktadnie jak duzo dodano cukru do produktu mlecznego, z ogélnej zawartosci cukru
deklarowanej na etykiecie produktu musi by¢ odjeta laktoza (9,10) (Tabelal).

PRODUKTY MLECZNE SA WAZNYMI KOMPONENTAMI ZDROWEGO DIETETYCZNGO WZORCA

e Mleko i przetwory mleczne s3 naturalnie-bogatymi srodkami zywnosci®® poniewaz oferuja szeroka game
istotnych sktadnikéw odzywczych, wiaczajac wysokiej jakosci biatka, ale jednoczesnie relatywnie niewiele
kalorii (12,12). Dostarczajg one takze naturalnych witamin i substancji mineralnych oraz dokonuja
istotnego wktadu dla dziennego spozycia sktadnikéw odzywczych jak wapn, ryboflawina (witamina B2),
witamina B12 i kwas pantotenowy (witamina 5) (2,13). Produkty mleczne zawierajg takze inne witaminy z
grupy B, fosfor, potas, jod, selen, magnez i cynk (rys.2).
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Average contribution (%) of dairy foods
to nutrient intakes in adults in European
countries ( f ht M tat

Sredni wktad (%) produktéw mlecznych w spozyciu przez ludzi dorostych w krajach
europejskich (wapn, witamina B2, witamina B12, fosfor, jod, biatka, energia)
CEID -

Pewne produkty mleczne zawierajg cukry,, lecz sg takze bogate w sktadniki odzywcze, i majg wazny
wktad w dziennym spozyciu witamin, mineratow i wysokiej jakosci biatka

e Ten unikalny sktad odzywczy czyni to, ze produkty mleczne wspomagajg w dobrym zdrowiu na wszystkich
etapach zycia®. Badania naukowe pokazuja, ze jako cze$é zdrowej diety, zywnosciowe produkty mleczne
byty powigzane z potencjalnymi korzysciami zdrowotnym wtgczajac zdrowie kosci, poprawe kompozycji
ciata i kontrole masy ciata, obnizenie cisnienia krwi (14) oraz zmniejszone ryzyko cukrzycy typu 2 (15), udar
(16), choroby uktadu krazenia i raka odbytu.

e Produkty mleczne majg takze znaczenie w pomaganiu utrzymania masy miesniowej i funkcji miesniowych
wsrdd oséb starszych?. Istnieje takze pozytywny zwigzek pomiedzy spozywaniem jogurtu, wtaczajac
jogurty stodzone, a jakoscig diety, statusem odzywczym i profilem metabolicznym u dzieci (17) i
dorostych (18). Konsumpcja jogurtu, wtaczajac jogurt stodzony, jest takze powigzana z obnizaniem ryzyka
cukrzycy typu 2 (19,20).

e Ostatni metodyczny przeglad priorytetow dot. diety i polityki wobec choréb uktadu krazenia, cukrzycy i
otytosci stwierdzit, ze jogurt, naturalny czy stodzony powinien by¢ jednym z polecanych $rodkéw zywnosci.
(21). Korzystne oddziatywanie jogurtu, wigczajac stodzony, moze by¢ powigzany z niskim indeksem
glikemicznym takich produktow (22).

e Opréczich bogatej w sktadniki odzywcze kompozycji, jak pokazano na rys. 3, udziat mlecznych produktéw
w spozyciu cukru dodanego w krajach cztonkowskich UE, reprezentuje jedynie poziom pomiedzy 4 a 16%
wsrod dorostych i pomiedzy 6 a 18 % wsrdd dzieci (23), co jest o wiele z tytu za produktami stodkimi
(stodycze, czekolady, ciastka, herbatniki, cukier i dzem) i napojami (kawa, nalewki, drinki, soki, nektary i
alkohol).
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Contributors to added-sugars among adults Contributors to added-sugars among children
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Rysunek 3. Udziat réznych srodkéw zywnosci w spozyciu dodanego cukru w réznych krajach. Zmodyfikowany z

Azais-Braesco i inni (23). ( Lewy wykres dotyczy spozycia przez dorostych, a prawy przez dzieci. Kolor zotty-produkty stodkie. Fioletowy
napoje, niebieski produkty mleczne, zielony owoce i warzywa, szary inne.)

Efekty zdrowotne pewnych srodkéw zywnosci, takich jak produkty mleczne, sg efektem nie tylko
zawartosci w nich skfadnikéw odzywczych, lecz prawdopodobnie takze ich kompleksowych struktur.
Chociaz stodzone produkty mleczne zawierajg cukry dodane, nie obserwowano negatywnych efektéw
zdrowotnych, w odréznieniu do innych produktéw zawierajgcych cukier. To moze by¢ wyjasniane poprzez
interakcje réznych komponentéw mlecznej matrycy (sktadniki odzywcze, bioaktywne komponenty, zywe
kultury....), ktdre sg zwigzane z korzystnymi efektami zdrowotnymi.

Kiedy rozwazamy rdézne opcje deserdw lub przekasek dostepnych dla konsumentéw, pewne produkty

mleczne zawierajg mniej cukru niz typowe desery, jak ciastka, sorbety czy kompoty, a nawet mniej cukru
niz niektére owoce (rysunek 4).

Interesujaca dodatkowa perspektywa do rozwazania jest ilos¢ cukru dodawanego w domu do produktéw
niestodzonych. Francuskie badania (24) pokazaty, ze konsumenci dodajg Srednio 13,6 g cukru na kubek
jogurtu naturalnego, co jest wiekszg iloscig niz w przypadku przemystowych wstepnie postodzonych
jogurtéw, o zawartosci 10,3 g dodanego cukru na kubek (rysunek 5). Te badania pokazujg takze, ze
konsumenci niedoszacowujg o potowe ilosci cukru, ktéry dodaja.
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‘ Pastries & . ° @
other desserts
Sorbet 60g Chocolate cake 125g
%
" Fruits& ° e 15.09. (-
\EEcempotes ) Apple 150g Congieitoog Opis: kolorem rézowym zaznaczono zawartosc cukru z produktach stodkich(sorbety,
ciastko czekoladowe), zielonym owoce (banany, jabtka, kompot), niebieskim produkty
,,—m — 1 : L ) mleczne (serki, desery, jogurt)
desserts ]
/' Fromage frais 100g - Dairy dessert 125
wJ
Yoghurt 125¢
4] 5 10 15 20 25 30 35
Sugar (g/portion)

Rysunek 4. Zawartos¢ cukru w réznych opcjach deseréw. Zmodyfikowano z Syndifrais

Added sugar
25 Added sugar at home in commercially
available yoghurts

2 Opis: po lewej stronie zawartos¢ cukru dodanego(Srednio, w postaci

b
b cukru, miodu, dzemu); po prawej w jogurcie przemystowym
10
: ! H
0

AVERAGE SUGAR (N=134) HONEY (N=29) JAM (N=36) PRE-SWEETENED
YOGURTS

Added sugar content
(8/125g yoghurt)
&

Rysunek 5. Wptyw czynnikéw stodzgcych uzywanych na ilos¢ cukru dodanego do 125 g jogurtu naturalnego versus
cukier dodany w handlowo dostepnych wstepnie postodzonych jogurtach. a,b: znaczace réznice przy p < 0.05 (test
wielokrotnego poréwnania). Zmodyfikowano z Saint-Eve et al. (24).

ROZMAITOSC PRODUKTOW MLECZNYCH DLA ZAPEWNIENIA ZALECANEGO SPOZYCIA | WZORCOW DIETY.

e Spozycie mleka stale sie obniza w catej UE, zwtaszcza wsrdd dzieci, nastolatkéw, mtodych kobiet i 0séb
starszych.
To koreluje z faktem, ze wielu europejczykdéw spozywa mniej niz optymalne ilosci pewnych sktadnikéw
odzywczych jak wapn, selen, jod i witamina D (25), ktére znajdujg sie w wielu mleczarskich produktach.

e W celu zaspokojenia zyczen i wymagan konsumenta, a tym samym uczynic zalecenia dotyczace spozycia
produktéw mlecznych tatwiejszymi do osiggniecia, przemyst mleczarski oferuje szerokg game produktéw o
réznej zawartosci ttuszczu i/lub zawartosci cukru, wigczajgc mleko, jogurty, mleka fermentowane i sery.

e Istnieje btedny poglad, ze cukier jest ‘zty’ i ‘niezdrowy’, ale jest on istotnym Zrédtem energii i mozna sie nim
cieszy¢ jako czesé zrdznicowanej i zrdwnowazonej diety, gdy jest spozywany umiarkowanie i zgodnie z
indywidualnymi potrzebami (26). Produkty mleczne zawierajgce cukier dodany takze dostarczajg mnéstwo
istotnych sktadnikéw odzywczych. Wtasciwie, oprécz niestodzonych produktéw mleczarskich, stodzone
mleko i jogurty moga takze by¢ rozwazane jako sposéb zwiekszenia konsumpcji mleka i zwieksza¢ ilos¢
witamin, substancji mineralnych i biatka, bez niekorzystnych efektéw na mase ciata (27-29). Kilka badan
naukowych pokazuje, ze spozycie jogurtu, wtgczajgc stodzony jogurt, ma neutralne lub korzystne
oddziatywanie na mase ciata (30-32), oraz jest takze powigzane z lepszg ogdlng jakoscig diety
bez niekorzystnego wptywu na zdrowie. Kiedy mleko jest usuniete z diety, to czesto jest ono zastepowane
przez potencjalnie ubogg w sktadniki odzywcze, o duzej gestosci energetycznej zywnos¢ i napoje.
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e Nauka i wytyczne dietetyczne w coraz wiekszym stopniu rozpoznajg znaczenie catosciowej diety na
zdrowie. Dlatego tez, waznym jest, zeby konsumenci byli w sposéb ciggly edukowani, odnosnie
rozréznienia pomiedzy réoznymi rodzajami cukru i réznicg pomiedzy produktami ubogimi , a bogatymi w
sktadniki odzywcze. To umozliwi im podejmowanie Swiadomych decyzji w odniesieniu do ich diety, i wybér
najlepszych modeli, zamiast eliminowania interesujgcych zrédet o wysokiej jakosci zywieniowej, jak
produkty mleczne.

Catosciowy sktad produktow mleczarskich jest kluczowy

Produkty mleczne sg obecnie w niewielkim stopniu dostarczycielami cukru dodanego w Europie, podczas
gdy sa waznymi dostarczycielami istotnych sktadnikéw odzywczych dla wszystkich grup populacji. (13).

Calcium 67-37%

Added sugars
DK 3% UK 6%
DE 7-8% NL 12%

 |odine 16-33%

Opis rysunku: po lewej stronie % udziat sktadnikéw odzywczych produktéw mlecznych w

. -42% - , . . .
vitamins B 14-4 diecie, po prawej ilosci cukrow dodanych (UK 6%, Dania 3%, Niemcy 7-8%, Holandia 12%)
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