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 Połącz się ze światem mleczarstwa 
 

Przetwory mleczne: źródło wysokiej jakości białka 
 
› Konsumpcja przetworów mlecznych jako część zdrowej i zbilansowanej diety jest przystępną drogą 
wypełniania zaleceń żywieniowych dla białka..(7)  

› Przetwory mleczne jak mleko, jogurt i ser są dobrymi źródłami istotnych składników odżywczych, włączając 
wysokiej jakości białka (2) istotne dla wielu  funkcji życiowych. (1) 

› Białka pochodzenia zwierzęcego, takie jak białka mleka, zawierają wszystkie istotne aminokwasy i dlatego są 
uznawane jako w wysokim stopniu  strawne i o wysokiej jakości..(8)  

› Białka zwierzęce, takie jak białka mleczne, wykazują o 10-30% wyższą wartość biologiczną w odniesieniu do 
białek roślinnych .(39)  

› Białka mleczne odgrywają ważną rolą dla zdrowia kości (2), przyrostu masy mięśniowej oraz w żywieniu 
sportowym (3).  

› Białka mleczne mogą być korzystne dla regulacji masy ciała.(4)  

› Korzystne znaczenie białka mlecznego było także przedmiotem badań w kontekście procesów starzenia (5) oraz 
nie-zakaźnych chorób. (28)  

 
BIAŁKO JEST ISTOTNE DLA WIELU FUNKCJI ŻYCIOWYCH ORAZ STRUKTUR (9) 

  

Zalecane  dzienne spożycie białka wynosi około 0,8 g/kg masy ciała, w zależności od wieku, wielkości oraz 
płci.(8)  Dzienne spożycie białka jest głównie realizowane poprzez żywność, taką jak przetwory mleczne.(10)  

 

Białko ma udział we wzroście i utrzymaniu układu kostnego i masy mięśniowej. Wysokie spożycie białka jest 
powiązane z wieloma korzyściami zdrowotnymi, włączając zdrowie serca i kości, kontrolę masy ciała, obniżone 
ryzyko chorób metabolicznych (takich jak cukrzyca) oraz śmiertelności.(38) Wobec ostatnich wyników badań,  jak 
dotąd pozytywnych, będą potrzebne dalsze prace badawcze w celu pełnego uzasadnienia tych korzyści. 
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Zawartość białka mlecznego: mleko: 1 szklanka 180 ml= 6g białka; jogurt: 1 słoiczek 125g = 6 g białka, ser:1 

plasterek 20g = 6 g białka 

BIAŁKO MLECZNE MA WYSOKĄ WARTOŚĆ BIOLOGICZNĄ 
  
Mleko zawiera dwa rodzaje białka: kazeinę (80%) i białka serwatkowe (20%).(13,14)  

 

Białko mleczne wykazuje wysoką wartość biologiczną, ponieważ dostarcza wszystkie istotne aminokwasy, 
które są potrzebne dla ludzkiego ciała i które nie mogą być przez nie syntetyzowane. Diety ubogie w istotne 
aminokwasy mogą powodować ograniczony wzrost, infekcje, mniej optymalne zdolności mięśniowe oraz 
obniżoną wydolność mentalną.(16)  
Białka zwierzęce, takie jak białka mleczne, wykazują o 10-30% wyższą jakość biologiczną niż białka 

pochodzenia roślinnego.(39) Zostało to uznane przez EFSA w „Naukowej Opinii dotyczącej Referencyjnych 

Wartości Żywieniowych dla białka” (2012)(8)  

Klasyfikacja białka bazuje na właściwościach takich jak strawność  i dostępność biologiczna*(15)  

Odżywcza dostępność biologiczna (17) jest ilością  składników odżywczych, które są aktualnie używane przez 
ludzkie ciało po ich spożyciu. Dostępność biologiczna dla każdego składnika odżywczego jest różna.  Biologiczna 
wartość/jakość  (16) jest miarą, która rejestruje jak łatwo strawne białko może być użyte w syntezie białka w 
komórkach organizmu. 
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Przykłady zakresów dla wartości Oceny Aminokwasów Skorygowanych względem Strawności (PD-CAAS) dla różnych 

produktów żywnościowych przeznaczonych dla dorosłych (zaadoptowana z (AFSSA, 2007; Michaelson et.al., 2009; 

WHO/FAO/UNU, 2007))
2
  

Tablica przedstawia ocenę skorygowanych względem strawności aminokwasów  (PD-CAAS) różnych 

produktów, gdzie jakość białka jest określona w zależności od zapotrzebowania ludzi na dany aminokwas i jego 

strawności. Przy najwyższym poziomie 1 oraz najniższym 0, mleko i sery są oceniane wyjątkowo dobrze, co 

podkreśla najwyższą jakość białka mlecznego. 

 

Przetwory mleczne zawierają także bioaktywne peptydy, które są wytwarzane w czasie trawienia białek w 
jelicie  oraz podczas fermentacji mleka podczas procesu przetwórczego, np. w serach i jogurtach. Badania 
pokazują, że bioaktywne peptydy mleczne mogą być powiązane z kilkoma korzystnymi efektami zdrowotnymi, 
takimi jak antybakteryjny, anty nadciśnieniowy, przeciwzapalny, antyoksydacyjny oraz redukujący zawartość 
cholesterolu we krwi.(1,4,18, 21,38)  

 
 
 
 
 
 

 
 

 

                                                           
2 Komentarz KSM do tabeli: animal souces- pochodzenia zwierzęcego; egg- jajko, milk, cheese- mleko,ser, 

meat,fish-mięso,ryba, vegetable sources- pochodzenia roślinnego;soy-soja,beans-fasola, rice-ryż, wheat-pszenica, 

maize-kukurydza; limiting aminoacid-aminokwas ograniczający 
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KORZYŚCI ZDROWOTNE BIAŁEK MLEKA  
 

 
Choroby serca  
Choroby serca są stymulowane czynnikami ryzyka, takimi jak nadciśnienie, otyłość, cukrzyca, ogólnoustrojowe 
stany zapalne oraz arterioskleroza.(4) Kilka badań wskazuje, że wysokie spożycie przetworów mlecznych może 
być powiązane z niższym ciśnieniem krwi (40) oraz obniżeniem ryzyka nadciśnienia, prawdopodobnie dzięki 
bioaktywnym peptydom i innym użytecznym komponentom mlecznym. (4,15,18)  

 

 
Zdrowie kości  
Do 50% objętości kości składa się z białek 22, dlatego dla kompozycji strukturalnych kości wymagane jest ciągłe 
dostarczanie białek w diecie. (18,23)  Białko poprawia także gęstość mineralną kości, co skutkuje mocniejszymi 
kośćmi.(18,23)  W skład przetworów mlecznych wchodzi kilka minerałów takich jak wapń, magnez i fosfor, które 
są istotne dla zdrowia kości.(2)  

 
Kompozycja/skład ludzkiego ciała  
Wiele badań wskazuje, że przetwory mleczne mogą pozytywnie wspierać regulowanie masy ciała.(4,24) Białka 
mleczne biorą udział w mechanizmach metabolizmu, które mogą wpływać na masę ciała i jego kompozycję, 
poprzez np. zwiększenie masy mięśniowej.(15,25) Ostatnie badania pokazują, że białka mleczne mogą także 
zmniejszać stany zapalne, często obecne w populacji ludzi otyłych.(15)  
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Nowotwory 
Badania pokazują, że bioaktywne peptydy mleczne mogą mieć ochronne właściwości 
antyrakowe (4,18,19,26), zwłaszcza przy raku odbytu, piersi i prostaty(14) wykazując potencjał 
wspierania walki z rakiem poprzez odpowiednią dietę.(25,27,28)  Antyrakowe właściwości 
peptydów mlecznych mogą wywodzić się z ich cech antyoksydantów i przeciwzapalnych. (14,29)  

Pewne dowody sugerują, że wysokie poziomy wapnia z przetworów mlecznych mogą 
zmniejszać ryzyko raka odbytu, poprzez wiązanie wtórnych kwasów żółciowych oraz wolnych 
kwasów tłuszczowych, które przy braku takiego wiązania mogą wywierać toksyczny wpływ na 
komórki odbytu. (1,37)  

 

Starzenie się  
Częścią procesu starzenia się jest utrata masy mięśniowej.(11,30) Około 30% osób powyżej 60 
roku życia i 50% powyżej 80 roku życia cierpi z tego powodu.(30) Dowody naukowe pokazują, że 
większe spożycie białka w wieku starszym (wyższe niż minimalne zalecenie 0,8g/kg masy 
ciała/dzień) daje znaczące korzyści w odniesieniu do masy mięśniowej, siły i 
funkcjonalności.(30,31) Europejskie Towarzystwo Żywienia Jelitowego i Pozajelitowego (ESPEN), 
zaleca dla zdrowia osób starszych dzienne spożycie białka w wysokości 1-1,2/kg masy ciała.(32) 

Białka pomagają osobom starszym utrzymanie masy mięśniowej oraz mobilności,(33) jest zatem 
zalecane, aby każdy posiłek zawierał wysokiej jakości białka(30,34)  dostarczając wszystkie istotne 
aminokwasy i inne wartościowe składniki, takie jak te znajduje się w przetworach mlecznych 
(35)  

 
Sporty 
Ludzie, którzy ćwiczą regularnie mogą mieć wyższe niż średnia populacja zapotrzebowanie 

na spożycie białka.(25) Dlatego białka mleczne są często używane w żywności sportowej w 

celu wsparcia wzrostu mięśni i utrzymania masy mięśniowej. Białka mleczne mogą pomóc 

w regeneracji po wysiłku. (25)  Niektóre badania sugerują, że kombinacja białek kazeiny i 

serwatkowych znajdująca sie w mleku wzmacnia syntezę białka po ćwiczeniach 

wytrzymałościowych, takich jak bieganie.(41) Mleko jest zatem postrzegane jako efektywny 

napój sportowy, gdyż pomaga w regeneracji mięśni po ćwiczeniach wysiłkowych.(3) 
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