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     Broszura informacyjna dot. żywienia 

Połącz się ze światem mleczarstwa 

KORZYŚCI ZDROWOTNE ORAZ WARTOŚĆ ŻYWIENIOWA PRODUKTÓW 
MLECZNYCH 
 

› Mleko i przetwory mleczne są istotną częścią przewodników i rekomendacji żywieniowych w całej 
UE. 

› Mleczne produkty żywnościowe są naturalnymi źródłami wysokiej jakości białka, jak również 
ważnych witamin B2, B12 i minerałów takich jak wapń, fosfor i jod. 

› Badania naukowe pokazują, że produkty mleczne  oprócz swojej wartości odżywczej wywierają 

korzystne efekty zdrowotne 

› Ludzie czerpią przyjemność oraz jedzą żywność, nie składniki odżywcze. Dlatego, polityki dotyczące 
żywienia i zdrowia publicznego powinny być nakierowanie bardziej na artykuły żywnościowe i 
wzorce żywności, a mniej na pojedyncze składniki odżywcze. 

› Mleczna żywność jest dostępna w szerokim zakresie produktów, przystosowanych dla wszystkich 
żywieniowych potrzeb i preferencji. 

 

 
 

PRODUKTY MLECZNE SĄ WAŻNĄ CZĘŚCIĄ ZDROWEJ DIETY 
  
Porady żywieniowe w całej Europie zalecają, aby przetwory mleczne były konsumowane codzienne 
na wszystkich etapach życia. Najczęściej zaleca się spożywanie 2-3 porcji produktów mlecznych 
dziennie przez dorosłych i 3-4 porcje przez dzieci. Instytucje międzynarodowe i organa zdrowia 
publicznego uznają przetwory mleczne za istotną część zdrowej zrównoważonej diety (1). 
Wielu ludzi w Europie nie stosuje się do zaleceń i przewodników w zakresie spożywania produktów 
mlecznych, w szczególności w zakresie dziewcząt nastolatek, młodych kobiet oraz ludzi w starszym 
wieku o słabszej kondycji (ostatnio reprezentujących coraz większą część populacji UE) (2). 
Niewystarczające spożycie produktów mlecznych mogą prowadzić do niezbilansowanego i 
nieodpowiedniego spożycia składników odżywczych wraz  z konsekwencjami dla zdrowia 
publicznego. Codzienna konsumpcja na bazie produktów mlecznych ma udział w lepszym statusie 
żywieniowym(3,4,5) i jest łatwą, przyjemną oraz w przystępnej cenie częścią zdrowej i zbilansowanej 
diety. 
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PRODUKTY MLECZNE SĄ NATURALNIE BOGATE ŻYWIENIOWO. 
 
Mleko, jogurt i sery są bogate w wiele istotnych składników pochodzenia naturalnego, takich jak 
wysokiej jakości białko, wapń, fosfor, potas, jod oraz witaminy B (w szczególności B2 i B12) (6). 
Produkty mleczne zawierają także niewielkie ilości witaminy A, niacyny, kwasu foliowego, witaminy 
B6, witaminy D, magnezu, selenu i cynku.   
Niewielka porcja sera (30g), lub dwa kubeczki jogurtu (2x125g) lub 250 ml mleka, wszystkie zawierają 
około 300 mg wapnia, podczas gdy taka sama ilość jest dostarczana przez 3 kg owoców lub 750 g 
warzyw1. 
Wapń zawarty w produktach mlecznych jest generalnie lepiej absorbowany przez organizm ludzki 
niż wapń zawarty w produktach roślinnych (7). 

 
 

  

Europejskie rekomendacje dot. konsumpcji produktów 

mlecznych 

2-3 porcje produktów mlecznych dla dorosłych 

3-4 porcje produktów mlecznych dla dzieci 

Przykładowo 1 porcja = 200ml mleka, lub 125 g jogurtu, 

lub 20-30 g sera  

 

Średni udział (%) produktów mlecznych w spożyciu składników odżywczych przez dorosłych 

w Kajach Europy (bazując na ankietowym badaniu w 8 krajach członkowskich) 

 

Od góry: wapń,witaminaB2, witamina B12, 

fosfor, jod, białko 

 

 

 

                                                           
1  www.internubel.be 
 Średnia zawartość wapnia w owocach: +/- 10 mg a w warzywach: +/- 40 mg   

http://www.internubel.be/
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EFEKTY ZDROWOTNE PRODUKTÓW MLECZNYCH  
 
Produkty mleczne dostarczają istotnych składników odżywczych, dając wkład w dobry stan zdrowia 
na wszystkich etapach życia. Wysokiej jakości białko i wapń są potrzebne w odpowiednich ilościach 
dla  normalnego wzrostu i rozwoju kości u dzieci i nastolatków oraz dla utrzymania układu kostnego 
w wieku późniejszym (8). Wapń jest także potrzebny dla utrzymania normalnego stanu zębowego, a 
białko uczestniczy także w utrzymaniu masy mięśniowej (9). 
Podczas ciąży i karmienia piersią, wiele składników odżywczych takich jak białko, fosfor, magnez, jod, 
witamina B12, witamina B2 jest wymagana w większych ilościach (10). 

Badania naukowe pokazują, że produkty mleczne jako część zdrowej diety są powiązane z wieloma 
efektami zdrowotnymi, włączając: regulowanie masy i składu ciała, niższe ciśnienie krwi i 
zmniejszone ryzyko cukrzycy typu 2 (11, 12, 13, 14, 15, 16). W kilku badaniach naukowych zaobserwowano 
kardio-ochronny efekt produktów mlecznych (17, 18, 19). 

Pewna ilość badań wykazała brak negatywnych powiązań pomiędzy spożyciem nasyconego tłuszczu z 
produktów mlecznych a chorobą układu krążenia oraz cukrzycą (18). Konsumpcja sera nie wykazała 
niekorzystnego efektu na poziomy cholesterolu (21, 22, 23).  
Wyjaśnienie tego może leżeć w kompleksowym składzie mleka i przetworów mlecznych, który, poza 
tłuszczem nasyconym, zawiera inne składniki odżywcze i bioaktywne komponenty takie jak wapń, 
potas i bioaktywne peptydy. 

 
 

 
Białko bierze udział w rozwoju mięśni oraz we wzroście  
 

 

 Wapń jest potrzebny dla kości, zębów i mięśni 
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Konsumencki punkt widzenia 
  
Konsumenci nie jedzą składników spożywczych, jedzą i czerpią przyjemność z jedzenia całej 
żywności. Polityki żywieniowe i zdrowotne powinny całościowo rozpatrywać produkty żywnościowe 
oraz ich udział w diecie ogólnej, gdyż jest to bardziej przydatną wskazówką dla konsumentów   (24).  
Skład produktów mlecznych jest wyraźnie definiowany przez naturę oraz surowiec – mleko – które 

jest kompleksową matrycą białka, laktozy, tłuszczu, istotnych witamin i substancji mineralnych oraz 

innych bioaktywnych substancji. Zmiany naturalnego składu żywieniowego produktów mlecznych są 

często wyzwaniem, z powodu technologicznych ograniczeń,  ram prawnych czy akceptacji ze strony 

konsumentów. Niemniej jednak, nieustanne wysiłki ze strony przemysłu mleczarskiego w ostatnich 

dekadach odniosły rezultat w postaci szerokiej gamy mlek, jogurtów, mlek fermentowanych i 

serów, pozwalając konsumentom na osiąganie zdrowej diety, zgodnie z ich indywidualnymi 

potrzebami i preferencjami. 

 

 

Sierpień 2017 
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