Broszura informacyjna dot. zywienia®

Potgcz sie ze Swiatem mleczarstwa

Przetwory mleczne: zrodto wysokiej jakosci biatka

» Konsumpcja przetwordéw mlecznych jako czes$¢ zdrowej i zbilansowanej diety jest przystepna droga
wypetniania zalecen zywieniowych dla biatka..(7)

» Przetwory mleczne jak mleko, jogurt i ser sg dobrymi Zzrédtami istotnych sktadnikéw odzywczych, wtaczajgc
wysokiej jakosci biatka (2) istotne dla wielu funkcji zyciowych. (1)

» Biatka pochodzenia zwierzecego, takie jak biatka mleka, zawierajg wszystkie istotne aminokwasy i dlatego s3
uznawane jako w wysokim stopniu strawne i o wysokiej jakosci..(s)

» Biatka zwierzece, takie jak biatka mleczne, wykazujg o 10-30% wyzszg wartos¢ biologiczng w odniesieniu do
biatek roslinnych .(39)

» Biatka mleczne odgrywajg wazng rolg dla zdrowia kosci (2), przyrostu masy mie$niowej oraz w zywieniu
sportowym (3).

» Biatka mleczne mogg byc korzystne dla regulacji masy ciata.()

» Korzystne znaczenie biatka mlecznego byto takze przedmiotem badan w kontekscie proceséw starzenia (s)oraz
nie-zakaznych choréb. (2s)

BIALKO JEST ISTOTNE DLA WIELU FUNKCJI ZYCIOWYCH ORAZ STRUKTUR (9)

4+ Zalecane dzienne spozycie biatka wynosi okoto 0,8 g/kg masy ciata, w zaleznosci od wieku, wielko$ci oraz
pici.s) Dzienne spozycie biatka jest gtéwnie realizowane poprzez zywnos¢, taka jak przetwory mleczne.(io)

4+ Biatko ma udziat we wzroscie i utrzymaniu uktadu kostnego i masy miesniowej. Wysokie spozycie biatka jest
powigzane z wieloma korzysciami zdrowotnymi, wigczajgc zdrowie serca i kosci, kontrole masy ciata, obnizone
ryzyko choréb metabolicznych (takich jak cukrzyca) oraz $miertelnosci.is) Wobec ostatnich wynikéw badan, jak
dotad pozytywnych, bedg potrzebne dalsze prace badawcze w celu petnego uzasadnienia tych korzysci.
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! Komentarz KSM: thumaczenie materiatéw EDA finansowane ze érodkéw Funduszu Promocji Mleka
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Zawartos¢ biatka mlecznego: mleko: 1 szklanka 180 mi= 6g biatka; jogurt: 1 stoiczek 125g = 6 g biatka, ser:1
plasterek 20g = 6 g biatka

BIALKO MLECZNE MA WYSOKA WARTOSC BIOLOGICZNA

4+ Mileko zawiera dwa rodzaje biatka: kazeine (80%) i biatka serwatkowe (20%).(13,14)

4+ Biatko mleczne wykazuje wysoka wartos¢ biologiczng, poniewaz dostarcza wszystkie istotne aminokwasy,
ktoére sg potrzebne dla ludzkiego ciata i ktore nie mogg by¢ przez nie syntetyzowane. Diety ubogie w istotne
aminokwasy moga powodowaé ograniczony wzrost, infekcje, mniej optymalne zdolnosci miesniowe oraz
obnizong wydolnos$é mentalna.(ie)

Biatka zwierzece, takie jak biatka mleczne, wykazuja o 10-30% wyiszg jakos¢ biologiczng niz biatka
pochodzenia roslinnego.(39) Zostato to uznane przez EFSA w ,Naukowej Opinii dotyczgcej Referencyjnych
Wartosci Zywieniowych dla biatka” (2012))

4+ Klasyfikacja biatka bazuje na wtasciwosciach takich jak strawnos¢ i dostepnos¢ biologiczna* (is)

Odzywcza dostepnosc biologiczna (17) jest iloscig sktadnikéw odzywczych, ktére sg aktualnie uzywane przez
ludzkie ciato po ich spozyciu. Dostepnos¢ biologiczna dla kazdego sktadnika odzywczego jest rézna. Biologiczna
wartosé/jakosé (e jest miarg, ktora rejestruje jak tatwo strawne biatko moze by¢ uzyte w syntezie biatka w
komarkach organizmu.
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PD-CAAS (%) Limiting amino acid(s)

Animal sources

Egg =1.0 -
Milk, cheese >1.0 -
Meat. fish =1.0 -
Vegetable sources

Soy ~0.95 Met+Cys
Beans ~0.7-0.75 Met+Cys
Rice ~0.65 Lys
Wheat ~0.5 Lys
Maize ~0.5 Lys

Przyktady zakreséw dla wartosci Oceny Aminokwasow Skorygowanych wzgledem Strawnosci (PD-CAAS) dla réznych
produktow zywnosciowych przeznaczonych dla dorostych (zaadoptowana z (AFSSA, 2007; Michaelson et.al., 2009;
WHO/FAO/UNU, 2007))>

Tablica przedstawia ocene skorygowanych wzgledem strawnosci aminokwaséw (PD-CAAS) réznych
produktow, gdzie jakosé biatka jest okreslona w zaleznosci od zapotrzebowania ludzi na dany aminokwas i jego
strawnosci. Przy najwyzszym poziomie 1 oraz najnizszym 0, mleko i sery s3 oceniane wyjatkowo dobrze, co
podkresla najwyisza jakos¢ biatka mlecznego.

4+ Przetwory mleczne zawieraja takze bioaktywne peptydy, ktére sg wytwarzane w czasie trawienia biatek w
jelicie oraz podczas fermentacji mleka podczas procesu przetwérczego, np. w serach i jogurtach. Badania
pokazujg, ze bioaktywne peptydy mleczne mogg by¢ powigzane z kilkoma korzystnymi efektami zdrowotnymi,
takimi jak antybakteryjny, anty nadci$nieniowy, przeciwzapalny, antyoksydacyjny oraz redukujgcy zawartosé¢
cholesterolu we krwi.(1,4,18, 21,38)

> Komentarz KSM do tabeli: animal souces- pochodzenia zwierzecego; egg- jajko, milk, cheese- mleko,ser,
meat,fish-mieso,ryba, vegetable sources- pochodzenia roslinnego;soy-soja,beans-fasola, rice-ryz, wheat-pszenica,
maize-kukurydza; limiting aminoacid-aminokwas ograniczajgcy
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KORZYSCI ZDROWOTNE BIALEK MLEKA

Choroby serca

Choroby serca s3 stymulowane czynnikami ryzyka, takimi jak nadcisnienie, otytos$¢, cukrzyca, ogélnoustrojowe
stany zapalne oraz arterioskleroza. ) Kilka badan wskazuje, ze wysokie spozycie przetworéw mlecznych moze
by¢ powigzane z nizszym ci$nieniem krwi (s0) oraz obnizeniem ryzyka nadcisnienia, prawdopodobnie dzieki
bioaktywnym peptydom i innym uzytecznym komponentom mlecznym. (4,15,1s)

S

Zdrowie kosci

Do 50% objetosci kosci sktada sie z biatek 22, dlatego dla kompozycji strukturalnych kosci wymagane jest ciggte
dostarczanie biatek w diecie. (1s,23) Biatko poprawia takze gestos¢ mineralng kosci, co skutkuje mocniejszymi
ko$€mi.(1s,23) W sktad przetworéw mlecznych wchodzi kilka mineratéw takich jak wapn, magnez i fosfor, ktére
s3 istotne dla zdrowia kosci.(2)

Kompozycja/sktad ludzkiego ciata

Wiele badan wskazuje, ze przetwory mleczne moga pozytywnie wspieraé regulowanie masy ciata.(s,24) Biatka
mleczne biorg udziat w mechanizmach metabolizmu, ktére moga wptywac na mase ciata i jego kompozycje,
poprzez np. zwiekszenie masy mie$niowej.(1s,25) Ostatnie badania pokazuja, ze biatka mleczne moga takze
zmniejszac stany zapalne, czesto obecne w populacji ludzi otytych.s)
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Nowotwory

Badania pokazuja, ze bioaktywne peptydy mleczne moga mie¢ ochronne wtasciwosci
antyrakowe (4,18,19,26), zWtaszcza przy raku odbytu, piersi i prostaty(14) wykazujac potencjat
wspierania walki z rakiem poprzez odpowiednia diete.(2s,27,28) Antyrakowe wtasciwosci
peptydow mlecznych moga wywodzié sie z ich cech antyoksydantéw i przeciwzapalnych. (11,29
Pewne dowody sugerujg, ze wysokie poziomy wapnia z przetworéw mlecznych moga
zmniejszac ryzyko raka odbytu, poprzez wigzanie wtérnych kwasow zétciowych oraz wolnych
kwasow ttuszczowych, ktdre przy braku takiego wigzania moga wywierac toksyczny wptyw na
komorki odbytu. (1,37)

Starzenie sie

Czescig procesu starzenia sie jest utrata masy miesniowej. (11,30 Okoto 30% oséb powyzej 60
roku zycia i 50% powyzej 80 roku zycia cierpi z tego powodu. (30 Dowody naukowe pokazuja, ze
wieksze spozycie biatka w wieku starszym (wyzsze niz minimalne zalecenie 0,8g/kg masy
ciata/dzien) daje znaczace korzysci w odniesieniu do masy miesniowej, sity i
funkcjonalnosci.(30,31) Europejskie Towarzystwo Zywienia Jelitowego i Pozajelitowego (ESPEN),
zaleca dla zdrowia o0séb starszych dzienne spozycie biatka w wysokosci 1-1,2/kg masy ciata.(32)
Biatka pomagaja osobom starszym utrzymanie masy miesniowej oraz mobilnosci,33) jest zatem
zalecane, aby kazdy positek zawierat wysokiej jakosci biatka(so,34) dostarczajac wszystkie istotne

aminokwasy i inne wartosciowe sktadniki, takie jak te znajduje sie w przetworach mlecznych
(35)

Sporty

Ludzie, ktdrzy ¢wiczg regularnie moga miec wyisze niz Srednia populacja zapotrzebowanie
na spozycie biatka.(25) Dlatego biatka mleczne s3 czesto uzywane w zywnosci sportowej w
celu wsparcia wzrostu miesni i utrzymania masy miesniowej. Biatka mleczne moga poméc
w regeneracji po wysitku. (2s) Niektore badania sugeruja, ze kombinacja biatek kazeiny i
serwatkowych znajdujaca sie w mleku wzmacnia synteze biatka po éwiczeniach
wytrzymatosciowych, takich jak bieganie.(a1) Mleko jest zatem postrzegane jako efektywny
napdj sportowy, gdyz pomaga w regeneracji miesni po ¢wiczeniach wysitkowych.3)
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