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Broszura informacyjna dot. zywienia
Potgcz sie ze swiatem mleczarstwa

KORZYSCI ZDROWOTNE ORAZ WARTOSC ZYWIENIOWA PRODUKTOW
MLECZNYCH

» Mleko i przetwory mleczne sg istotng czescig przewodnikdw i rekomendacji zywieniowych w catej
UE.

» Mleczne produkty zywnosciowe sg naturalnymi zrédtami wysokiej jakosci biatka, jak rowniez
waznych witamin B2, B12 i mineratow takich jak wapn, fosfor i jod.

» Badania naukowe pokazuja, ze produkty mleczne oprdocz swojej wartosci odzywcezej wywieraja
korzystne efekty zdrowotne

» Ludzie czerpig przyjemnosc¢ oraz jedzg zywnosé, nie sktadniki odzywcze. Dlatego, polityki dotyczace
zywienia i zdrowia publicznego powinny by¢ nakierowanie bardziej na artykuty zywnosciowe i
wzorce zywnosci, a mniej na pojedyncze skfadniki odzywcze.

» Mleczna zywnos¢ jest dostepna w szerokim zakresie produktéw, przystosowanych dla wszystkich
zywieniowych potrzeb i preferencji.

PRODUKTY MLECZNE SA WAZNA CZESCIA ZDROWEJ DIETY

Porady zywieniowe w catej Europie zalecaja, aby przetwory mleczne byty konsumowane codzienne
na wszystkich etapach zycia. Najczesciej zaleca sie spozywanie 2-3 porcji produktéw mlecznych
dziennie przez dorostych i 3-4 porcje przez dzieci. Instytucje miedzynarodowe i organa zdrowia
publicznego uznajg przetwory mleczne za istotng cze$¢ zdrowej zrownowazonej diety (1).

Wielu ludzi w Europie nie stosuje sie do zalecen i przewodnikow w zakresie spozywania produktéw
mlecznych, w szczegdlnosci w zakresie dziewczat nastolatek, mtodych kobiet oraz ludzi w starszym
wieku o stabszej kondycji (ostatnio reprezentujacych coraz wiekszg cze$¢ populacji UE) (2).
Niewystarczajgce spozycie produktow mlecznych mogg prowadzi¢ do niezbilansowanego i
nieodpowiedniego spozycia sktadnikdw odzywczych wraz z konsekwencjami dla zdrowia
publicznego. Codzienna konsumpcja na bazie produktéw mlecznych ma udziat w lepszym statusie
zywieniowym(3,4,5)i jest tatwa, przyjemng oraz w przystepnej cenie czescig zdrowej i zbilansowanej
diety.
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PRODUKTY MLECZNE SA NATURALNIE BOGATE ZYWIENIOWO.

Mileko, jogurt i sery sg bogate w wiele istotnych sktadnikéw pochodzenia naturalnego, takich jak
wysokiej jakosci biatko, wapn, fosfor, potas, jod oraz witaminy B (w szczegdlnosci B2 i B12) (e).
Produkty mleczne zawierajg takze niewielkie ilo$ci 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 zawieraja
okoto 300 mg wapnia, podczas gdy taka sama ilo$¢ jest dostarczana przez 3 kg owocoéw lub 750 g
warzyw'.

Wapn zawarty w produktach mlecznych jest generalnie lepiej absorbowany przez organizm ludzki
niz wapn zawarty w produktach roslinnych (7).

European recommendations

of dairy consumption
Europejskie rekomendacje dot. konsumpcji produktéw

2-3 servings of dairy for adults
: o mlecznych

3-4 servings of dairy for children

2-3 porcje produktéw mlecznych dla dorostych

Milk Yoghurt Cheese
3-4 porcje produktéw mlecznych dla dzieci
:ﬁ - porcje p y
:« Przyktadowo 1 porcja = 200ml mleka, lub 125 g jogurtu,
lub 20-30 g sera
200ml 1259 20-30g

Sredni udziat (%) produktéw mlecznych w spozyciu sktadnikéw odzywczych przez dorostych
w Kajach Europy (bazujgc na ankietowym badaniu w 8 krajach cztonkowskich)
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Od gory: wapn,witaminaB2, witamina B12,
gov:wep
fosfor, jod, biatko

www.internubel.be
Srednia zawarto$¢ wapnia w owocach: +/- 10 mg a w warzywach: +/- 40 mg


http://www.internubel.be/
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EFEKTY ZDROWOTNE PRODUKTOW MLECZNYCH

Produkty mleczne dostarczajg istotnych sktadnikow odzywczych, dajgc wktad w dobry stan zdrowia
na wszystkich etapach zycia. Wysokiej jakosci biatko i wapn sg potrzebne w odpowiednich ilosciach
dla normalnego wzrostu i rozwoju kosci u dzieci i nastolatkdw oraz dla utrzymania ukfadu kostnego
w wieku pdzniejszym (8). Wapn jest takze potrzebny dla utrzymania normalnego stanu zebowego, a
biatko uczestniczy takze w utrzymaniu masy miesniowej (9).

Podczas cigzy i karmienia piersig, wiele sktadnikéw odzywczych takich jak biatko, fosfor, magnez, jod,
witamina B12, witamina B2 jest wymagana w wiekszych ilo$ciach (10).

Badania naukowe pokazujg, ze produkty mleczne jako czes¢ zdrowej diety sg powigzane z wieloma
efektami zdrowotnymi, wtgczajgc: regulowanie masy i sktadu ciata, nizsze ci$nienie krwi i
zmniejszone ryzyko cukrzycy typu 2 (11, 12, 13, 14, 15, 16). W kilku badaniach naukowych zaobserwowano
kardio-ochronny efekt produktéw mlecznych (17, 18, 19).

Pewna ilo$¢ badan wykazata brak negatywnych powigzan pomiedzy spozyciem nasyconego ttuszczu z
produktédw mlecznych a chorobg uktadu krgzenia oraz cukrzyca (18). Konsumpcja sera nie wykazata
niekorzystnego efektu na poziomy cholesterolu (21, 22, 23).

Wyjasnienie tego moze leze¢ w kompleksowym skfadzie mleka i przetworéw mlecznych, ktéry, poza
ttuszczem nasyconym, zawiera inne sktadniki odzywcze i bioaktywne komponenty takie jak wapn,
potas i bioaktywne peptydy.

Biatko bierze udziat w rozwoju miesni oraz we wzroscie

Waph jest potrzebny dla kosci, zebow i miesni
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Konsumencki punkt widzenia

Konsumenci nie jedzg sktadnikéw spozywczych, jedzg i czerpia przyjemnos¢ z jedzenia catej
zywnosci. Polityki zywieniowe i zdrowotne powinny cato$ciowo rozpatrywaé produkty zywnosciowe
oraz ich udziat w diecie ogdlnej, gdyz jest to bardziej przydatng wskazéwka dla konsumentéw (24).
Sktad produktéw mlecznych jest wyraznie definiowany przez nature oraz surowiec — mleko — ktére

jest kompleksowg matrycg biatka, laktozy, ttuszczu, istotnych witamin i substancji mineralnych oraz
innych bioaktywnych substancji. Zmiany naturalnego sktadu zywieniowego produktéw mlecznych sg
czesto wyzwaniem, z powodu technologicznych ograniczen, ram prawnych czy akceptacji ze strony
konsumentéw. Niemniej jednak, nieustanne wysitki ze strony przemystu mleczarskiego w ostatnich
dekadach odniosty rezultat w postaci szerokiej gamy mlek, jogurtéw, mlek fermentowanych i
serow, pozwalajgc konsumentom na osigganie zdrowej diety, zgodnie z ich indywidualnymi
potrzebami i preferencjami.
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