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1. Coto jestser?

We Francji okreslenie ,,ser” jest uregulowane dekretem (z listopada 2007 r., zaktualizowanym w
listopadzie 2013 r.). Jest to produkt zrobiony wytgcznie ze specyficznych sktadnikéw mlecznych
(mleko; Smietana, ttuszcz, bezwodny ttuszcz mleczny) uzytych pojedynczo lub jako mieszanina oraz
skoagulowanych (w catosci lub w czesci). Koagulacja mleka prowadzi do otrzymania fazy statej (ziarna
serowego) i ptynnej (serwatka). Koagulat — ktory przeksztatci sie w ser — moze by¢ oddzielany od
serwatki, formowany, solony, ukwaszany i/lub dojrzewa¢ przez krétszy lub dtuzszy okres czasu.
Minimalna zawarto$¢ suchej masy sera wynosi 23 g/100 g**. Warto odnotowac, ze serowe
specjaty/produkty?, w $cistym znaczeniu ich nazewnictwa nie naleza do kategorii ,seréw”. Mogg one
zawierac surowce pochodzgce z mleka, inne niz uzywane przy wyrobie serow (takie jak np. biatka
serwatkowe w duzej ilosci). Ich minimalna sucha masa wynosi 20 g/100 g produktu koricowego dla
dojrzewajacych produktéw serowych oraz 10 g/100 g dla niedojrzewajgcych serdéw.

* Mleko petnottuste, pétttuste lub catkowicie odttuszczone mleko. Przewaznie krowie, kozie lub owcze, ale takze mleko
bawole w niektoérych krajach (np. we Wtoszech).

** W ramach odstepstwa, dla serkow ,cottage” lub ,$mietankowych” ta zawartos¢ moze by¢ obnizona do 15 a nawet 10 g
w 100 g.

1. Jakie sg gtdwne jego typy?

Sery sg zazwyczaj grupowane w gtéwnych typach w zalezno$ci od technologii uzytych przy ich
produkgji.

e Swieze (lub cottage): po prostu twarogi/twarozki;
e Sery dojrzewajace powierzchniowo (camembert, brie...): koagulat jest odsgczany, formowany,
zaszczepiany plesnig (penicillium candidum) i podlega dojrzewaniu; lub sery ze zmywalng powtoka

(pont- I'’éveque, munster, livarot...): po usunieciu plesni, skérka jest regularnie myta i czyszczona;

e Sery z niebiesk3 plesnig (fourme d’Ambert, bleu de
Bresse...): zaszczepione przed formowaniem plesnig penicillium glaucum;

e Prasowane niedogrzewane sery (cantal, tomme, reblochon,
St nectaire...): koagulat jest prasowany i dobrze odsgczany; lub dogrzewane (emmental, comté...):
mieszanina ziarno/serwatka jest dogrzewana zanim ziarno jest poddane prasowaniu;

e Sery kozie (chabichous, crottins...);

e Fondus (creme de gruyere...): produkowane z seréw i innych produktéw mlecznych oraz topione z
uzyciem ciepta.

? Komentarz KSM: serowe specjaty/produkty (w oryginale: , speciality cheeses”) — brak odpowiednika w jezyku
polskim. W odniesieniu np. do nomenklatury w USA ,specialty cheese” sg definiowane jako sery o limitowane;j
produkcji, przyktadajgcej wage do naturalnych cech smakowo zapachowych i profili tekstury. Mogg by¢ robione
z roznych rodzajow mleka (krowie, owcze, kozie) i mogg zawiera¢ dodatki smakowe jak ziota, owoce, orzechy)



Sktad odzywczy sera
2. Jakie s3 jego gtéwne korzysci odzywcze?

Sktad odzywczy serow zalezy gtéwnie od sktadu mleka uzytego oraz metody produkcyjnej jego
wyrobu.

e Sktad odzywczy samego mleka jest w duzej mierze powigzany z rasg zwierzecia i jego genetyka, ale
takze zalezy od warunkow stada (spasanie zwierzat, okres laktacji...).

e Podsumowujgc wptyw technologii: oddzielanie serwatki prowadzi do strat biatka (wraz z serwatk3) i
laktozy; odttuszczanie prowadzi do strat ttuszczu, a z tego powodu do strat witamin rozpuszczalnych
w ttuszczach (A i D), a fermentacja i dojrzewanie prowadzi do wzbogacenia w witaminy grupy B
(kwasu foliowego...).

Tablica w Aneksie A pokazuje fgcznie technologie oraz sktady odzywcze oraz naswietla te réznice
bazujac na typach serdw. Nikt nie powinien generalizowac! Jednakze, wiekszos¢ seréw wyrdznia sie
ich interesujgcymi biatkami, sktadnikami mineralnymi i elementami sladowymi (wapn, cynk, potas....)
oraz zawartoscig witamin (wit. A, B2, B9, B12, D...).

Wartos¢ energetyczna sera w istotny sposdb zalezy od jego zawartosci wody i ttuszczu*. Moze ona
sie réznic¢ od 50 kcal na 100 g w przypadku serka cottage o 0% zawartosci ttuszczu do 300 kcal na 100
g dla seréw prasowanych...).

*Lipidy (ttuszcz dostarcza 9 kcal/g w serach o zawartosci 0% ttuszczu, biatko i weglowodany
dostarczajg energii (4 kcal/g).

3. Co odnosnie biatek?

Zawartos¢ istotnych aminokwasow w biatkach znajdowanych w serach daje im ekstremalnie wysokg*
wartos¢ biologiczng i ich strawnosé bliskg 95%. Innymi stowy, biatka sg prawie w catosci absorbowane
przez jelita i dostarczajg aminokwaséw potrzebnych dla rozwoju organizmu. Niezaleznie od
powyzszego ta ,0dzywcza” rola, biatek — w ich natywnej lub biopeptydowej formie — moze mie¢ sama
w sobie funkcje fizjologiczne. To mogtoby odnosic sie do systemu sercowo-naczyniowego (aktywnosé
antytrombotyczna i antynadcisnieniowa), systemu nerwowego (aktywnos$¢ opioidalna i
antystresowa...), naturalnej ochrony organizmu (aktywnos$¢ antymikrobiologiczna,
immunolostymulant...), transportu sktadnikéw mineralnych (zelazo, wapn) i systemu trawiennego.

W serach zidentyfikowano ponad 360 peptydow, sposrdd ktdrych 50 zostato juz opisanych jako bio-

peptydy **.

*Podczas gdy sery miekkie wykazuja niewielki niedobdr zawartosci aminokwaséw zawierajgcych siarke
(metioniny i cysteiny) jest to kompensowane przez zwyczaj jedzenia ich razem z chlebem (pszenica jest bogata
w aminokwasy zawierajace siarke)...

**Te biopeptydy, fragmenty biatek zhydrolizowanych powstajg podczas akcji enzymoéw lub mikroorganizméw
podczas transformacji mleka lub podczas jego trawienia. Aktywnos¢ wielu z nich zostata opisana na modelach
komérkowych i/lub zwierzecych i istnieje potrzeba ich potwierdzenia na ludziach.



4. Co odnos$nie witamin?

Zawarto$¢ w serze witamin rozpuszczalnych w ttuszczu (A i D oraz incydentalnie E) zalezy od
zawartosci w nim ttuszczu. Tak jak w przypadku witamin rozpuszczalnych w wodzie (witaminy z grupy
B), rézni sie ona znaczaco w réznych serach, w zaleznosci od zawartosci ttuszczu w serze.

W rzeczywistosci jest to rezultatem dwdch przeciwstawnych czynnikdw: strat powstatych przy
oddzielaniu serwatki oraz syntezy podczas dojrzewania. Wiekszos¢ serow dostarcza znacznych ilosci
kwasu foliowego (witamina B9) i retinolu (witamina A), jednakze sg one deficytowe w witamine C.

*Tak wiec, witaminy z grupy B wydajg sie by¢ w duzym stopniu eliminowane wraz z serwatka podczas jej
oddzielania (okoto 25% pozostaje w koagulacie). Jest to kompensowane przez bakterie i mikroflore plesni ktére
syntetyzujg je podczas dojrzewania (ryboflawina, kwas pantotenowy, pirydoksyna, kwas foliowy...., a czasami
takze tiamina i witamina B12).

5. Co odnosnie wapnia?

Sery sg wspaniatym zrédtem wapnia. Jednakze, zawartos¢ wapnia rdzni sie w zalezno$ci od zawartej
w nich wody oraz stosowanych metod produkcji: od mniej niz 100 mg/100 g dla niektorych seréw
Smietankowych do ponad 1000 mg dla niektérych seréw wysoko dogrzewanych*. Wapn z sera jest
szczegdblnie dobrze absorbowany oraz biodostepny**. Ponadto, niektére badania naukowe odkryty,
ze interakcja produktu mlecznego o duzej zawartosci wapnia z innymi sktadnikami (biatka, witaminy,
ttuszcze itp.) dostarcza specyficznych efektow zdrowotnych

* zawartos¢ wapnia w 100 g sera: sery wysoko dogrzewane od 900 do 1000 mg; sery topione oraz z niebieska
plesnig od 500 to 700 mg; sery miekkie ze zmywang skérka od 400 do 800 mg; sery dojrzewajgce
powierzchniowo od 100 do 300 mg; ser Smietankowy od 60 do 100 mg.

**Wspodtczynnik absorbcji wapnia pochodzgcego z sera moze by¢ poréwnywalny do tego z mleka (~33%).

Biodostepnos¢ sera jest wspomagana przez jednoczesne spozywanie fosforu w odpowiednich proporcjach oraz
poprzez obecnos¢ peptyddw. Fosfopeptydy z enzymatycznej hydrolizy kazeiny wydajg sie by¢é wspomaganiem w
umiejscawianiu i utrzymaniu wapnia w roztworze (duza ilo$¢ tych peptydéw (powyzej 45) zostata
zidentyfikowana jako nos$niki wapnia).

6. Co odnosnie innych skfadnikéw mineralnych oraz elementéw sladowych?

Sery sg takze interesujgcym zrodtem cynku (od 2 do 10 mg/100 g), jodu i selenu. Niektére z nich
dostarczajg znaczacych ilosci potasu (pomiedzy 100 a 200 mg/100 g). Zawartos¢ fosforu najczesciej
podaza za zawartoscig wapnia szczegdlnie w wewnetrznym uzyciu w relacji Ca/P (bliskiej 1,3).
Wiekszo$¢ serow ma niskg zawarto$¢é magnezu (10 do 50 mg/100 g). W odniesieniu do sodu* jego
zawartos$¢ rézni sie od 30 mg/100 g do 1600 mg.

Warto zanotowaé: metody solenia (metoda, czas solenia, temperatura, rodzaj substancji solgcej) sg
okreslone w zgtaszanych specyfikacjach dla seréw objetych PDO? ( na przyktad Roquefort, bleu
d’Auvergne).

* (Niesolone) sery smietankowe zawierajg bardzo mato sodu (od 30 mg do 60 mg/100 g). Sery dojrzewajgce
zawierajg wiecej (od 400 do1600 mg/100 g). W rzeczywistosci, solenie jest istotne dla wyrobu wszystkich
typdéw serow dojrzewajacych, z uwagi na ich potrdjne dziatanie: formowanie skorki, uzyskanie odpowiedniej
zawartosci wody oraz wptyw na rozwéj mikrobiologiczny.

Ponadto, sél wzmacnia smak i wywiera wptyw w tworzeniu witasciwosci organoleptycznych seréw.

* Komentarz KSM: PDO - (Protected Designation of Origin) — Chroniona nazwa pochodzenia



7. Co odnosnie ttuszczow?

Lipidy sg odpowiedzialne za kremowg konsystencje sera, a pewne wolne kwasy ttuszczowe, ktére sg
wytwarzane podczas dojrzewania, majg udziat w tworzeniu smaku i zapachu sera.

Lipidy sera znajduja sie w formie emulsji, przez co stajg sie tatwo strawne. Lipidy sg zbudowane jako
mieszanina kwasow ttuszczowych, gtéwnie nasyconych, ale takze mono i wielo nienasyconych, ktére
majg wtasciwosci taczace ale i antagonistyczne i ktdre mogg wchodzi¢ w interakcje z innymi
sktadnikami mleka (w szczegdlnosci z wapniem). Warto zauwazyé obecnos$¢ dwdoch kwaséw
ttuszczowych trans wakcenowego i skoniugowanego kwasu linolowego (CLA), ktdre majg korzystny
wplyw na zdrowie*.

* Zawartos¢ kwasow ttuszczowych trans w serze jest w duzym stopniu powigzana z rodzajem uzytego
mleka, a to z kolei z zywieniem zwierzgt hodowlanych, ich rasg oraz regionem skupu. Sery z owczego
mleka i owczego mleka z terendéw gorskich sg bogate w kwas wakcenowy i skoniugowany kwas
linolowy.

9. Co odnosnie innych sktadnikow?
Sposrdd wielu innych sktadnikéw sera posiadajgcych korzystne wtasciwosci zdrowotne mozna
wskazac: laktoze (cukier mleczny) bakterie probiotyczne i aminy biogenne.

e Lactoza*, ktdra jest hydrolizowana w jelitach do glukozy i galaktozy, jest zrodtem energii (4 kcal/g).
Ponadto, moze ona wspomagac przyswajanie wapnia i jest znana z posiadania interesujacych
wiasciwosci dla utrzymania réwnowagi mikroflory biorgcej udziat w trawieniu. Ogranicza rozwaj
bakterii patogennych i wspiera rozwéj bakterii wywierajgcych korzystne efekty w jelitach (efekty
prebiotyczne).

e Aminy biogenne** (histamina, tyramina, putrescyna, kadaweryna), ktére przewaznie sg rezultatem
przeksztatcenia wolnych aminokwasdw przez pewne szczepy bakterii, wypetniajg istotne funkcje
organizmu. Niemniej jednak przy zbyt wysokim spozyciu mogg powodowaé pewne zaburzenia (QS
n°42).

e Mikroorganizmy stosowane przy wyrobie sera (ukwaszanie, dojrzewanie....) mogg oddziatywac jako
probiotyki.

Na przyktad wyglada na to, ze niektdre bakterie propionowe stosowane w szczegdlnosci przy
produkcji prasowanych wysokodogrzewanych seréw, wywierajg wptyw na mikroflore (jelitowy
mikrobiologiczny ekosystem) oraz na zwigzane z nig aktywnosci metaboliczne, ale takze na modulacje
karcenogenezy i standw zapalnych jelit.

*Sery dojrzewajgce zazwyczaj nie zawierajg laktozy; niewielkie ilosci pozostate po koagulacji pod koniec
odciekania serwatki sg przeksztatcane podczas dojrzewania sera na kwas mlekowy. Mocno odcisniete i
przefermentowane sery $mietankowe oraz sery topione zawierajg od 3 do 6 g/100g.

** Formowanie biogennych amin moze by¢ bardziej istotne w serach o dtugim okresie dojrzewania lub
przechowywania (sery z niebieskg plesnig, jak réwniez sery miekkie, sery wysoko dogrzewane, itp.

*** Zgodnie z WHO, bakterie sg: “zywymi mikroorganizmami, ktdre jesli sg aplikowane w odpowiednich
ilosciach, nadajag mndstwo korzysci zdrowotnych”

* Komentarz KSM- (w oryginalnym brzmieniu: rumenic acid): naturalnie wystepujgcy kwas trans;
skoniugowany kwas linolowy wystepujgcy w zwaczu oraz w mleku



Ser & Zdrowie

Jaki jest zwigzek pomiedzy serem a:
10. Zdrowie kosci & jamy ustnej?

e Sery sg istotnym zrédtem wapnia w naszej diecie, a ich korzystne oddziatywanie na kosci, a
ponadto w zapobieganiu osteoporozy, nie musi juz by¢ udowadniane.

Badania naukowe sugerujg, ze nadmiar fosforu, sodu czy nawet siarczandw i biatek w naszej diecie
moze promowaé doprowadzanie do wydalania wapnia z moczem, jak rdwniez straty wapnia w
kosciach. Jest to wyjgtkowo kontrowersyjna informacja, ale jest bardzo trudno, lub wrecz niemozliwe
ekstrapolowanie tego do specyficznej zywnosci i przez to do seréw. Chociaz badan
epidemiologicznych jest niewiele i zdarzajg sie rzadko, pokazujg one, ze sery odgrywajg role
ochronng dla zdrowia kosci.

e Badania na ludziach pokazujg, ze sery odgrywajg ochronng role w zapobieganiu prdchnicy;
oddziatywanie sera jest niezalezne od spozywania cukru. Poprzez swojg wysokg zawartos¢ wapnia i
fosforu ma swéj wktad dla zdrowia zebdéw: chroni przez zakwaszaniem jamy ustnej, umozliwia
umocowanie fluoru, a jego biatka wzmacniajg ochronny efekt sliny, ktérej produkcje stymuluje
(podczas zucia).

*Stosunek SO4/Ca w serach wynosi 0,6 a moze dojs¢ do 2,6 w niektorych siarkowych wysoko wapniowych
wodach mineralnych. Odnosnie roli biatek na wapr w moczu, wydaje sie to niegrozne, krétkoterminowe i w
wiekszosci rownowazone poprzez zawarto$¢ wapnia i potasu. (Aneks B).

11. Choroby uktadu serowo naczyniowego?

Chociaz rola lipidédw i nasyconych kwaséw ttuszczowych w podwyzszonych poziomach cholesterolu i
chorobach uktadu sercowo naczyniowego jest nadal obszarem aktywnych badan naukowych, ludzie
chorzy, ktérzy sg na diecie hipolipidemicznej sg stusznie nakfaniani do spozywania niskottuszczowych
serow i niskottuszczowych przetworéw mlecznych. Jednakze, wobec innych, wszystkie typy seréw
moga byc¢ spozywane jako czes¢ zdrowej zbilansowanej diety. Faktycznie, badania (nie prowadzone
pod katem zywieniowym ani fizjologicznym) wyizolowanych sktadnikéw sera (kwaséw ttuszczowych,
wapnia, biatek...) prowadzg czasami do pochopnych wnioskéw*. Niemniej jednak, wiekszos¢ badan
nad rolg seréw dla zdrowia uktadu sercowo naczyniowego ludzi pokazuje raczej neutralne efekty, a
nawet czasami pewne korzysSci, pomagajgc w wyjasnieniu popularnego ,francuskiego paradoksu”
(Aneks A).

Jednym z wyjasnien moze by¢ jego korzystne oddziatywanie na niektére czynniki ryzyka jak
nadcisnienie tetnicze, hipercholesterolemia czy stan zapalny.

*Skrot “sery zawierajq nasycone kwasy ttuszczowe i dlatego sq niekorzystne dla poziomu cholesterolu i dla
serca” trzeba postrzegac z odpowiedniej perspektywy. Kwasy ttuszczowe krétko i srednio taricuchowe (C4 do
C10) nie majg negatywnego wptywu na profil lipidowy, stearyna jest neutralna (nawet korzystna), rezultaty w
odniesieniu do kwasu laurynowego i palmitynowego sg sprzeczne, a te dotyczgce kwasu mirystynowego
(uwazanego jako hipercholesterolomiczny, gdy spozywany w nadmiarze) sg odnoszone do ogdlnego spozycia
energii i ttuszczu.



12. Nietolerancje i alergie?

Nietolerancja laktozy, alergia jako taka (alergia na przetwory mleczarskie) oraz , fatszywe alergie na
zywnos$¢” powinny by¢ traktowane rozdzielnie. Ich objawy (reakcje skérne, zaburzenia trawienia...) sg
czasami bardzo zblizone, ale mechanizmy z nimi zwigzane s3g zupetnie rézne.

Dotkliwa nietolerancja laktozy (z powodu wrodzonego deficytu laktazy) jest bardzo rzadka.

W odniesieniu do ludzi z nietolerancjg laktozy (dorostych, majgcych mniejszy lub wiekszy niedobor
laktazy), zazwyczaj wykazujg oni dobrg tolerancje na ser (szczegdlnie zmieszany z potrawami), a
zwiaszcza na ser dojrzewajgcy, ktory juz nie zawiera laktozy.

W przypadku alergii na biatko mleka*

W przypadku alergii na biatko mleka* (choroba powodowana przez system odpornosciowy), sery (czy
to kozie, krowie czy owcze sery) nie sg dozwolone.

Te alergie mogg by¢ bardzo dotkliwe, lecz na szczescie rzadkie po ukonczeniu 3 roku zycia.

“Falszywe alergie zywnosciowe” sg powodowane zbyt duzg konsumpcjg biogennych amin
(histaminy a zwtaszcza tyraminy: ich konsekwencje (béle gtowy a zwtaszcza zaburzenia gastryczne) sg
zazwyczaj jedynie chwilowe **.

*Niektorzy ludzie, ktorzy majg alergie na jajka reagujg na lizozym stosowany przy produkcji niektorych seréw
**Ser nie jest pojedynczym powodem tego typu reakcji. Mogg by¢ powodowane przez inng fermentowang
zywnos¢ jak wino, kiszong kapuste, sosy lub nawet niektdre ryby w puszkach (filety z sardeli, tunczyka ...).

13. Inne patologie?

Cukrzyca typu 2: Ostatnie badania epidemiologiczne sugeruja, ze konsumpcja sera wywiera
korzystne efekty w odniesieniu do ryzyka cukrzycy. Tak wiec, studia przeprowadzone w 8
europejskich krajach na 340 234 osobach pokazujg, ze konsumpcja 55 g sera dziennie (nieco mniej niz
dwie porcje) obniza ryzyko cukrzycy o 12 % w poréwnaniu z niskimi dziennymi poziomami spozycia
(11 g lub mniej dziennie). Podazajgc za ostatnimi meta-analizami dotyczgcymi 17 badan
obejmujgcych 270 000 przypadkdw cukrzycy, nalezy odnotowac, ze konsumpcja przetworow
mlecznych wywierata efekt ochronny. Analizy 8-miu z tych badan, nakierowane na sery, réwniez
pokazaty potencjalny efekt korzystny.

Potencjalnie ochronny efekt seréw na cukrzyce typu 2 bazuje na pewnej ilosci hipotez w
szczegoblnosci odnosnie ich korzystnej roli w kontroli masy ciata oraz jako wskaznika zdrowszej diety
i/lub stylu zycia. Ponadto niektére sktadniki sera moga by¢ w to wigczone: biatka, substancje
mineralne (wapn, magnez, fosfor), witaminy rozpuszczalne w ttuszczu (A, D i K2), witaminy
rozpuszczalne w wodzie (B12 i ryboflawina), kwasy ttuszczowe ($rednio-taricuchowe, kwas
oleopalmitynowy, CLA. Dojrzewanie moze tez odgrywac role.

Choroby nowotworowe: badania eksperymentalne (In vitro lub na modelach zwierzecych) pokazujg
efekt (albo korzystny albo negatywny) wyizolowanych sktadnikéw mleka (wapn, fosfor, witamina D,
kwasy ttuszczowe, biatka...), podczas gdy badania epidemiologiczne nie wskazujg wiodacej roli
(pozytywnej czy negatywnej) konsumpcji sera na wiekszos¢ choréb nowotworowych. Niemniej
jednak, sugerowana jest korzystna rola w przypadku raka odbytu.



Masa ciata: Sery przy umiarkowanym spozyciu nie sg powodem tycia, a jako czesc¢
niskoenergetycznej diety nie ograniczajg spadku masy ciata. Analizy byty prowadzone w okresie
ponad 9 lat na populacji 19 352 starszych kobiet w wieku 40-55 lat, badajac wptyw konsumpcji seréw
Te z nich, ktore utrzymywaty spozycie seréw przez okres badania okazywaty sie by¢ mniej skfonne do
przybrania na wadze (30% spadek ryzyka wzrostu masy ciata o 1kg/rok). Te, ktore ograniczyty swojg
konsumpcje, zwiekszyty prawdopodobienistwo przybrania na wadze. Dane potwierdzono przez
grande etude (francuskie perspektywiczne badania) D.E.S.I.R ( Dane z Epidemiologicznych Badan nad
Syndromem Odpornosci Insulinowej): ponad 5000 kobiet i mezczyzn w wieku 30 a 64 lat
monitorowano przez 9 lat. Wykazano, ze osoby spozywajgce wieksze ilosci sera i wapnia
doswiadczaty mniejszych przyrostéw w obwodzie pasa i BMI w ciggu 9 lat.

Sposrdd potencjalnych wyjasnien efektu sera na mase ciata: wapn mleka (zwieksza wydalanie
ttuszczu z katem i moze kontrolowac apetyt oraz korzystnie wptywac na metabolizm komédrek
ttuszczowych).

Biatka mleka (wywotujg efekt sytosci, a ich sktad bogaty w leucyne pomaga w utrzymaniu niskiej
masy ciata. Ponadto, niektére bioaktywne peptydy zmniejszajg lipogeneze komodrek ttuszczowych;
niektére kwasy ttuszczowe przetwordéw mlecznych (takie jak sprzezony kwas linolowy) moga
wywierac korzystne oddziatywanie na adiponektyne oraz na tkanke ttuszczowa.

14. Jakie mamy wnioski?

Chociaz badania epidemiologiczne nie pokazuja relacji przyczynowo-skutkowych*, naswietlajg caty
szereg albo neutralnych albo korzystnych zwigzkéw pomiedzy konsumpcjg sera a zdrowiem: zdrowie
kosci, normalne cisnienie krwi, zmniejszone ryzyko choréb ukfadu krazenia, cukrzycy typu 2 oraz raka
odbytu, jak rdwniez lepsza kontrola masy ciata... Beda jednak konieczne inne badania w celu walidacji
tych rezultatéw i wyjasnienia ich mechanizméw.

* Dobrze bytoby, zeby te relacje byty testowane w badaniach klinicznych. Dtugie i kosztowne badania
sg bardzo czesto trudne do przeprowadzania.

Miejsce sera w diecie francuzéw

15. Jaka pozycje w diecie francuzéw posiadajg sery?

Przy okoto 26,7 kg seréw konsumowanych rocznie na mieszkanca, francuzi znajdujg sie posréd
najwiekszych europejskich konsumentdw, przed finami i duriczykami (25,6 i 24,6 kg). Sery s3
spozywane przez wszystkich: 98% francuzéw pomiedzy 3 a 75 rokiem zycia. Sery ,jako takie” sg
przewaznie spozywane podczas dwdch gtéwnych positkéw (lunch i obiad) lub jako niektérych
daniach. Ich konsumpcja wzrasta z wiekiem konsumentéw. Z badan CCAF 2013 r.* wynika, ze, dorosli
francuzi spozywajg 33g/dzien (a mianowicie ekwiwalent porcji). Mezczyzni jedzg wiecej seréw niz
kobiety (38 g na dzierh wobec 28 g/dzien), seniorzy nieco wiecej (okoto 40 g/dzien), a dzieci
dwukrotnie mniej (16 g/dzien).

Dwa gtéwne typy preferowane przez francuzéw to sery miekkie (typu camembert) oraz prasowane
wysoko dogrzewane sery (emmental, Comté...).Nastepnie idg prasowane niedogrzewane sery (tome,
cantal...), sery kozie i solone sery $mietankowe.

Podczas gdy mezczyzni sg bardziej przywigzani do seréw tradycyjnych z wyraznym smakiem i
zapachem (camembert lub sery z niebieska plesnia...), kobiety lubig bardziej miekkie sery (solone lub
serki Smietankowe o 0% zawartosci ttuszczu). Dzieci i mtodzi dorosli preferujg sery topione i solone
serki sSmietankowe.

* Dane z badania konsumenckiego CCAF (Francuska konsumpcja zywnosci i zachowania) przeprowadzone
przez CREDOC w okresie pazdziernik 2012 a lipiec 2013 na 948 dzieciach (w wieku pomiedzy 3 a 17 lat) oraz na
1091 dorostych (w wieku pomiedzy 18 a 75 lat), a doktadnie 2013 uczestnikow z 1262 gospodarstw domowych
reprezentujacych francuskie ogniska domowe.



16. Dla wypetniania wymogoéw zywieniowych?

Na podstawie badan INCA2 — przeprowadzonych we Francji dziesie¢ lat temu

(2005-2007) — sery dajg wktad w wysokosci 20% spozycia waphnia przez dorostych, 13% przez
nastolatkéw (11-17 lat) oraz 12% przez dzieci (3-10 lat bedacych takze pierwszym konsumentem)*.
Dostarczajg one 10% ttuszczow (catkowitej konsumpcji ttuszczéw) dorostym oraz 6% i 7%
odpowiednio mtodziezy i dzieciom. Ponadto, sery sg istotne dla spozycia biatka: 9% spozycia biatka u
dorostych i 6% u mtodszych ludzi. Dodatkowo, majg one 7% wktad w spozyciu sodu u dorostych, 6% u
dzieci i 5% u nastolatkow.

* Badania CCAF 2013 r. podajg w petni poréwnywalne liczby. Wapn jest istotny we wszystkich etapach zycia,
DRI® dla dzieci w wieku pomiedzy 4 a 6 lat wynoszg 700 mg/dzien, dla dzieci w wieku 7 — 9 lat 900 mg, a dla
nastolatkéw do 19 roku zycia 1200 mg. Dla dorostych, sg one w wysokosci 900 mg i wzrastaja do 1200
mg/dzien dla kobiet powyzej 55 lat ( a mianowicie po menopauzie) oraz dla starszych oséb. 300 mg wapnia
zawiera 250 ml mleka, 30 g sera Emmental lub comté lub 40 g sera z niebieska plesnig; 2 jogurty lub 300 g
serka wiejskiego

17. Komu i dlaczego je polecac?

Sery tworzg integralng czes¢ francuskiego dziedzictwa oraz “francuskiego modelu zywieniowego”,
charakteryzujgcego sie zbilansowang dystrybucjg pomiedzy 3 gtéwnymi positkami (Sniadanie, lunch i
obiad) oraz pewnymi lekkimi przekgskami. We Francji, konsumenci seréw maja bardziej
zréwnowazong diete niz pozostali. Spozycie przez nich sktadnikéw odzywczych jest rowniez wyzsze.
Sery sg interesujgce w kazdym wieku.

Dzieci i mtodziez: wapn odgrywa kluczowa role we wzroscie i dla solidnych kosci... ,,Zapas kosci” jest
formowany przed wiekiem 18 lat. Wraz z mlekiem i innymi przetworami mlecznymi, sery sg
zywnoscig determinujaca silny szkielet, od ktérego bedziemy zalezni przez cate zycie. 41% dzieci,
ktére nie jedza seréw ma nizszy poziom pobranego wapnia o 2/3 od poziomu referencyjnego, co
stwarza ryzyko niedoboru.

Seniorzy: Ze swoim wapniem, biatkami, fosforem, witaminami i innymi sktadnikami ser jest
sprzymierzeficem senioréw. Niewielkie ilosci dostarczajg bogactwa zywieniowego tym, ktdrzy maja
ktopoty z apetytem oraz ma wktad w zapobieganiu niedozywienia, ubytkéw miesni i kostnych.

Ci, ktorzy obserwuja swojg mase ciata, swéj poziom cholesterolu i/lub swoje cisnienie krwi:

w odpowiednich iloSciach, ser nie jest czynnikiem powodujgcym tycie, a gdy jest czescig
niskoenergetycznej diety nie ogranicza utraty masy ciata. Dieta bez sera obniza pobdr wapnia, nie
pomagajac w wiekszej utracie masy ciata. Ponadto, konsumpcja odpowiednich iloSci sera jest
perfekcyjnie kompatybilna w diecie tych, ktérzy zwracajg uwage na swadj cholesterol czy cisnienie
krwi.

Ser jest oferowany w szerokim asortymencie, poprzez co satysfakcjonuje kazde osobowe potrzeby i
pragnienia; jedna porcja sera dziennie pomaga odsuwac niedozywienie!

> Komentarz KSM: DRI — dzienne dawki referencyjne



Ser w sercu francuskiego paradoksu?

Francuzi spozywaja wiecej petnottustej zywnosci niz amerykanie, a ich dieta zawiera wiecej
nasyconych kwaséw ttuszczowych.

Pomimo to, ich Smiertelnos¢ z powodu choréb uktadu sercowo naczyniowego jest prawie 3 razy
nizsza. Zgodnie ze zdaniem naukowcdéw, ser moze by¢ brakujgcym elementem w wyjasnianiu tego
,francuskiego paradoksu”.....

Choroby uktadu sercowo naczyniowego (CVD) wtgczajgc choroby wienicowe ( takie jak zatrzymanie
akcji serca) i udary (udar naczyniowy maézgu CVA). Dieta jest czescig prewenciji, a jej rola przy
pewnych czynnikach ryzyka — takich jak hipercholesterolemia — jest czesto podkreslana.

Neutralne lub nawet korzystne oddziatywanie na rézne czynniki ryzyka choréb uktadu krgzeniowego,
a bardziej ogdlnie na poczatek rozwoju CVD, zostato naswietlone przez ostatnie studia
epidemiologiczne jak réwniez w badaniach klinicznych na ludziach.

W roku 2013: rezultaty badania na 3 636 szwedkach pomiedzy 48 a 83 rokiem zycia
przeprowadzane przez prawie 12 lat, pokazuja, ze kobiety ktdre jedza wiecej sera maja 0 26%
zmniejszone ryzyko zachorowania na choroby wiericowe (1).

W 2014 r : meta-analiza 15 badan obejmujacych 764 635 uczestnikéw pokazuje znaczacy zwigzek
pomiedzy konsumpcjg sera a zmniejszeniem ryzyka udaru niezaleznie od ptci (2).

W 2015 r: przeglad literatury w zakresie wptywy sera na ryzyko chordéb ser uktadu sercowo
naczyniowego. 4 badania poszukiwawcze pokazujg brak zwigzku; 1 pokazuje zwiekszone ryzyko; 2
pokazujg zmniejszone ryzyko; a inne pokazujg brak korelacji u mezczyzn, ale zmniejszone ryzyko u
kobiet (3).

W 2016 r: meta-analiza 18 badan trwajacych od 8 do 26 lat obejmuje 762 414 oséb i 29 943
przypadkdéw udaréw. Autorzy obserwowali negatywna korelacje (niewielka lecz znaczacg) pomiedzy
konsumpcja seréw a ryzykiem udaru. Obnizenie ryzyka byto maksymalne dla oséb, ktére
konsumowaty okoto jednej porcji sera dziennie (25g) (4).

Jednym z wyjasnien neutralnej lub potencjalnie korzystnej roli sera moze by¢ jego wptyw na pewne
czynniki ryzyka chordb uktadu sercowo naczyniowego, jak wysokie cisnienie krwi lub wysoki
cholesterol.

Ser i wysokie cisnienie krwi

Pewne sktadniki odzywcze znajdujgce sie w mleku mogg odgrywac role w regulowaniu cisnienia krwi:
wapn, potas, fosfor, magnez, witaminy (D,B6) oraz peptydy. Wiele wywodzacych sie z biatek mleka
peptyddw wykazuje efekt hipotensji®. Zaréwno peptydy wywodzace sie z kazeiny jak i z biatek
serwatkowych (kazokininy, laktokoniny) mogg hamowa¢ enzym ACE, znany z podnoszenia ci$nienia
krwi. Inne wydajg sie oddziatywac innymi sposobami (aktywno$¢ opioidalna, absorpcja biatka etc.). W
ostatnich badaniach na 168 norwegach o srednim wieku 51 lat (56% kobiety), autorzy
demonstrowali, ze konsumenci serow mieli nizsze skurczowe cisnienie krwi (5).

® Komentarz KSM: Hipotensja- niedocisnienie



Ser i wysoki cholesterol:

Wysoki cholesterol jest czynnikiem ryzyka dla CVD, ale zwigzek pomiedzy poziomami cholesterolu a
ryzykiem CVD jest catkiem skomplikowany. Jest wiecej niz uproszczeniem odnoszenie do ogdlnego
cholesterolu czy cholesterolu LDL jako pojedynczego wskaznika ryzyka. Inne wskazniki — takie jak
cholesterol HDL, odnosnie ktérego uwaza sie, iz wywiera efekty ochronne, musza by¢ takze
rozwazane.

W 2014 r: badania przeprowadzone w Iranie na 1752 uczestnikach (782 mezczyznach i 970
kobietach) pokazaty, ze konsumenci sera mieli wyzszy poziom biatka C (CRP), apolipoproteiny A,
cholesterolu HDL, podczas gdy wzrosty ci$nienia, ogdlny cholesterol, cholesterol LDL, Apo B i
tréjglicerydy juz nie byty wyzsze (6).

W 2014 r: Badania kliniczne przeprowadzone we Francji na 115 osobach o lekko podwyzszonych
poziomach cholesterolu odnosity sie do efektu dziennego spozycia sera (2 porcje 30 g sera
camembert) wobec osdb spozywajacych jogurt (2 jogurty w 125 g porcjach). Po 5 tygodniach autorzy
nie zaobserwowali, zeby sery miaty jakikolwiek wptyw na poziom cholesterolu czy na cisnienie krwi

(7).

W 2015 r: badania metaboliczne analizowaty profile metaboliczne moczu i katu 15 ochotnikéw
bedacych na dietach izokalorycznych (mleko o zawartosci 1,5% ttuszczu, ser z mleka krowiego
zawierajacy tg samg zawartos$¢ wapnia oraz dieta kontrolna). Pokazuje to, ze ser mégt mie¢
bezposredni wptyw na metabolizm i/lub na mikroflore bakteryjna (8).

W 2015 r: 153 osoby (przy srednim wieku 43, 52,3 kobiety( byty losowo przydzielone dol z 3 grup
klinicznych. Pierwsza grupa spozywata 50 g niskottuszczowego sera; druga 80 g/dzien sera Gouda
(27% ttuszczu), a grupa kontrolna miata zredukowane spozycie serow. Po 8 tygodniach badan
klinicznych, nie zaobserwowano zmian metabolicznych w grupach spozywajacych sery. Nie
stwierdzono ani wzrostu poziomu cholesterolu ogdlnego ani cholesterolu LDL. Autorzy
zaobserwowali nawet obnizenie sie cholesterolu ogdlnego i poziomu trdéjglicerydéw w grupie
"Gouda” (9).



Aneks A

Technologia i zawartosci sktadnikow odzywczych seréw (w 100 g)

Koagulacja Kwas Dziatanie podpuszczki oraz wraz z fermentacja mlekowa

mlekowy z

lub bez

podpuszczki
Oddzielanie Wirowanie Powolny odciek z krojeniem na duze kawatki Oddzielanie przyspieszone
serwatki lub filtracja krojeniem, mieszanie

Prasowanie Mielenie, Dogrzewanie i
prasowani | prasowanie
e

Rodzaj Sery Swieze Ser miekkie Prasowane niedogrzewane sery Prasowane Topienie
tekstury dogrzewane sery
Dojrzewanie Nie Plesniowe Skorka Powierzchnio Skoérka myta Oczka | Bez

dojrzewajace | powierzchniow myta wo Sucha | oczek,

e dojrzewajace skérk maziow
a e

Typy serow Z niebieska Camembert z Munster | Tomme de Reblocho Cantal Emm Comte 22% tt.

plesnia surowego montagne n ment

mleka al

Zawartos¢ w 100 g
Woda (g) 81,8 55,4 48,5 42,1 48 40,5 37,5 31,5 54,7
Sucha 18,2 44,6 51,5 57,9 52 59,5 62,5 68,5 45,3
masa(g)
Energia (kcal) 94,2 267 239 361 330 371 367 414 276
Sktadniki rozpuszczalne w ttuszczu
Lipidy (g) 6,85 20,2 20,7 30,1 28 30,3 28,3 23 22,5
Wit A (re 64 246 297 160 0 160 266 223 250
tinol) (ug)
Sktadniki rozpuszczalne w wodzie
Laktoza (g) 3,6 0,1 1,12 ND 0 0 0 0 6,5
Biatka (g) 3,69 20,4 23,4 22,6 21 24,7 28,2 28,1 10
Wapn (mg) 125 245 350 626 493 759 971 909 576
S6d (mg) 21,3 670 682 807 477 837 277 567 737
B2 0,16 0,64 0,32 ND 0 ND 0,34 ND 0,35
(ryboflawina)
(mg)
B9 (kwas 33 ND 12 26,9 25 19,4 20 5 6,8
foliowy) (ug)

Tablica zainspirowana : Sibra C.- CNAOL 2014 i uzupetniony danymi Ciqual 2013

W skrocie

Sery tworzg integralng czesc¢ francuskiego dziedzictwa i “francuskiego modelu zywnosci”
charakteryzujgcego sie zbilansowanym rozdziatem wokadt 3 gtéwnych positkdw ($niadania, positku w
porze potudniowej (lunch) i obiadu) oraz kilku lekkich przekasek.
We Francji, konsumenci sera majg bardziej urozmaicona diete i bardziej regularne positki niz
pozostali. Spozycie przez nich sktadnikéw odzywczych jest takze wyzsze. Sktad odzywczy sera jest

tym, co czyni go interesujgcym dla ludzi w kazdym wieku. Dostarcza on biatek o wysokiej wartosci

odzyweczej, lipidow, ktore nadajg mu kremowosci oraz smaku oraz zapachu, witamin (A,D i B grupy),
elementy $Sladowe, a wreszcie nie mniej waznego wapnia.... Korzysci Korzysci zdrowotne zwigzane z
jego konsumpcjg sa liczne: zdrowe kosci, kontrola cisnienia krwi, obnizenie ryzyka choréb ukfadu

sercowo naczyniowego i cukrzycy typu 2,....
Jedna porcja sera dziennie oddala zagrozenie niedozywienia !

W celu najlepszego wykorzystania wszystkich jego korzysci, zalecane jest spozywanie réznych

rodzajow

serow !
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