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Rola produktow mlecznych w
zapobieganiu choréb stylu zycia

Naturally Produkty mleczne s3 bogata w sposéb naturalny w
nutrient-rich sktadniki odzywcze zywnoscia i s3 uznawane jako wazna
czes¢ zdrowych i zbilansowanych diet.

Ta unikalna kombinacja sktadnikow mleka i innych
produktéw mlecznych prawdopodobnie bierze udziat w
efekcie zdrowotnym znanym jako ,matryca mleczna” oraz w
prewencji wielu choréb powiazanych z dieta.

Dairy

maftrix
effect

Prevention Dzieki naturalnemu bogactwu w sktadniki odzywcze
of lifestyle potaczonemu z unikalnym efektem matrycy, produkty
diseases mleczne maja swéj wktad w utrzymaniu dobrego zdrowia.

Produkty mleczne sa w sposob naturalny bogate w sktadniki

odzywcze
Produkty mleczne s3 bogate w sktadniki odzywcze oraz sg zrédtem wysokiej jakosci
biatka, jak réwniez wapnia, fosforu, potasu, jodu, witaminy B2 i B12.

1 Komentarz KSM: Ttumaczenie materiatéw informacyjnych EDA sfinansowane ze $rodkéw Funduszu Promogji
Mleka
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Zawieraja takze niewielkie ilosci innych sktadnikow odzywczych, takich jak cynk, selen i
magnez oraz inne witaminy B (B3,B6,B9), a takze witamine A.(1,2)
Dlatego odgrywajg one wazna role jako cze$¢ zdrowej i zrownowazonej diety (1,3,4)
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Korzystne oddziatywania mleka i produktéw mlecznych na zdrowie sa uznawane w coraz
wiekszym stopniu. Kombinacja sktadnikéw odzywczych, bioaktywnych komponentéw oraz
sposobu w jakim wszystkie one wzajemnie na siebie oddziatuja jest znana jako ,,matryca
mleczna”. Przyszle wytyczne dietetyczne, rownolegle z oddzialywaniem
indywidualnych sktadnikow odzywczych, powinny uwzglednia¢ ostatnie dowody na
efekty oddziatywania catosci zywnosci. Przyszte prace naukowe powinny zachecac do
badania mechanizméw stojacych za matryca zywnosci oraz ich efektami zdrowotnymi.

Obnizone ryzyko nadwagi i otytosci (63)

Nadwaga oraz otytos¢ dramatyczne rosna. Sa one definiowane jako nienormalna lub
nadmierna akumulacja tluszczu, ktdra niesie ze soba ryzyko dla zdrowia. Obie s3
gtobwnymi czynnikami szeregu chronicznych choréb, wiaczajac cukrzyce, choroby uktadu
krazenia i raka.

Badania pokazuja, ze wtaczenie produktow mlecznych
do naszej diety moze pomoc w obnizeniu ryzyka nadwagi

i otytosci. Zawartos¢ wysokiej jakosci biatka w produktach
mlecznych moze pomdc w nadmiernej konsumpcji z uwagi

Protein

. na powigzany z nim efekt nasycenia/sytosci oraz moze
Calcium powlgzany y /sy

odgrywac wazna role w zmniejszaniu masy ciata z uwagi na
Dairy

. to, iz bierze ono udziat w syntezie biatek miesni i
matrix

utrzymaniu szczuptej masy ciata w przypadkach
ograniczonego zuzycia energii. (7,8)
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Wskazano, ze wapn, ktory jest naturalnie obecny w duzych ilosciach w produktach
mlecznych, moze pomagac w wigzaniu ttuszczu w jelicie i poprzez to zwieksza¢ wydalanie
thuszczu z ciata, co prowadzi do obnizania przyswajania ttuszczu (9,10). Wapn w mlecznej
matrycy zywnosciowej moze by¢ bardziej efektywny w tym wzgledzie niz inne formy wapnia.
(1m

Inne sktadniki matrycy mlecznej s3 prawdopodobnie takze wtgczone w korzystne efekty
zdrowotne produktéw mlecznych w odniesieniu do otytosci. Zasugerowano, ze pewne kwasy
thuszczowe, w szczegolnosci kwasy ttuszczowe o $redniej dtugosci tancucha, moga dawacé
efekty prewencyjne. Ponadto, wstepne wyniki badan sugeruja, ze fermentowane produkty
mleczne, takie jak sery, stymuluja produkcje krotko-tancuchowych kwaséw ttuszczowych w
jelicie, co moze mie¢ pozytywne efekty na regulowanie apetytu. (12-14).

Mniejsze ryzyko syndromu metabolicznego

Syndrom metaboliczny jest kombinacja czynnikéw ryzyka dla CVD?i dlatego jest gtéwnym
wnoszacym wktad nie tylko w CVD ale takze w cukrzyce typu 2. (25)

W ramach systematycznego przegladu wykazano ostatnio, ze konsumpcja produktow
mlecznych jest w sposéb odwrotnie proporcjonalny powiazana z zachorowalnoscia i
powszechnoscia wystepowania syndromu metabolicznego. Jednakze potrzebne s3
dodatkowe badania dla dostarczenia dalszych dowodéw. (64)

Obnizone ryzyko chorob uktadu krazenia (CVD)

2 Komentarz KSM : CVD — choroby uktadu krazenia



Ostatnie meta-analizy® nad relacjami pomiedzy ogélnym spozyciem produktéw
mlecznych pokazaly odwrotne relacje pomiedzy tacznym spozyciem produktéow
mlecznych a CVD.
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Z uwagi na ograniczong ilo$¢ badan w tym zakresie, wymagane sg dodatkowe badania dla
przesledzenia efektu roznych czynnikéw.(68) Ponadto podsumowanie systematycznych
przegladdéw meta-analiz dostarczyto dowoddw na wysokim poziomie, ze produkty mleczne
S3 W znaczacy sposoéb powiazane z obnizaniem ryzyka udaru (69).

Produkty mleczne zawieraja naturalne kwasy tluszczowe trans, takie jak sprzezony kwas
linolowy(cis-9, trans-11 CLA) oraz oleopalmitynowy trans (trans-C16:1) (16,17); cow
kontekscie matrycy mlecznej moze miec¢ korzystne efekty na czynniki ryzyka CVD, takie
jak lipidy we krwi i wskazniki stanu zapalnego (75,76).

3 Komentarz KSM: meta analiza — wtérne odkrywanie wiedzy metodg uogélniania informacji zawartych w publikacjach czy
zrodtach pierwotnych. Najczesciej przybiera postaé systematycznego przegladu literatury z jakiego$ obszaru, wzbogaconego
o analize (najczesciej statystyczna) uzyskanych wezesniej wynikow, wnioskowanie i podsumowanie



https://pl.wikipedia.org/wiki/Przegl%C4%85d_systematyczny
https://pl.wikipedia.org/wiki/Wnioskowanie

Nakierowanie na produkty mleczne i CVD czesto odnosi sie do kwasow nasyconych.
Jednakze, prace naukowe pokazujg, ze produkty mleczne, wiaczajac sery, pomimo
zawartosci ttuszczu i ttuszczu nasyconego, w rzeczywistosci wywieraja neutralny lub
nawet korzystny efekt na CVD. Wyjasnieniem moze by¢ kompleksowy sktad matrycy
mlecznej.(15) Dlatego tez, podczas badania efektéw zdrowotnych zywnosci, waznym jest
badanie catkowitego profilu i sktadu zywnosci, a nie tylko pojedynczych indywidualnych
sktadnikéw odzywczych.
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o Zapobieganie nadcisnieniu (66)

s

Konsumpcja produktow mlecznych ma korzystny wptyw na cisnienie krwi i ma wkiad
w zapobieganiu nadcisnienia. Dieta oparta o Podejscia Dietetyczne do Zatrzymania
Nadcisnienia (DASH) jest zalecana dla postepowania w przypadkach wysokiego
nadcisnienia i sktada sie z owocow, jarzyn, produktow zbozowych z petnego przemiatu i
nisko-ttuszczowych produktow mlecznych. (18,21)

Badania pokazuja, ze zastapienie niskottuszczowych produktow mlecznych
petnottustymi produktami mlecznymi w diecie DASH moze wywierac te same
korzystne efekty na cisnienie krwi. (65)

Ostatnie badania naukowe byty nakierowane na znaczenie bioaktywnych peptydow przy
regulowaniu cisnienia krwi. Grupa peptydéw uwalnianych podczas trawienia biatek kazeiny w
jelicie lub poprzez fermentacje, wykazata wtasciwosci anty-nadcis$nieniowe oraz regulujace
cisnienie krwi. (22-24) Produkty mleczne s3 takze zrédtem potasu, ktory bierze udziat w
utrzymywaniu normalnego ci$nienia krwi.

Obnizone ryzyko cukrzycy typu 2 (67)



Cukrzyca typu 2 pojawia sie, gdy organizm staje sie odporny na insuline i/lub nie produkuje
wystarczajacej ilosci insuliny dla odpowiedniej redukcji poziomu cukru we krwi.

Ostatnie meta-analizy nad spozyciem produktow mlecznych a przypadkami cukrzycy
pokazuja odwrotna zaleznos¢ pomiedzy spozyciem jogurtu a ryzykiem cukrzycy typu
2. (71)
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Te korzysci ze spozywania fermentowanych przetworéw mlecznych (sery i jogurty) w
relacji do cukrzycy typu 2 moga wynikac z ich oddziatywania na mikroflore jelitowa. (72,73).
Inne badania zidentyfikowaty, ze biatka serwatkowe (gtownie wystepujace w mleku i
jogurcie) moga obniza¢ popositkowe (pojawiajace sie po positku) zawartosci glukozy w
osoczu w przypadkach cukrzycy typu 2. (74)

Rézne komponenty matrycy mlecznej mogtyby by¢ potencjalnie wtaczone w ochronne
relacje pomiedzy produktami mleczarskimi a cukrzyca typu 2. Korzystne efekty w
kontrolowaniu stezenia glukozy moga by¢ wyjasnione poprzez interakcje réznych
sktadnikow odzywczych w matryce mlecznej, wiaczajac np. wapn i magnez (27-29), wysokiej
jakosci biatko (30-33), bioaktywne peptydy, forme witaminy K (34) oraz mleczne kwasy
tluszczowe. (35-41) W podobny sposéb, produkty mleczne moga posrednio modyfikowac
ryzyko cukrzycy poprzez korzystne oddziatywanie na mase ciata, tluszcz w tkankach ciata oraz
mase i funkcje miesni.



Zapobieganie osteoporozie

Osteoporoza jest choroba kosci szkieletu cechujaca sie obnizeniem masy
kosci i zmianami w strukturze kosci, co prowadzi do wzrostu ryzyka ztaman.
Osteoporoza ma trzy gtéwne wskazniki: zaawansowane ubytki w kosciach
u kobiet po menopauzie lub w wieku starszym u kobiet i mezczyzn; deficyty
przyrostu masy kosci podczas rozwoju u dzieci i mtodziezy; i straty
wynikajace z choroby, zaburzenia w diecie czy kuracji lekowych. (46)
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Konsumpcja produktow mlecznych uczestniczy w osiaganiu szczytowej masy kosci we
wczesnym wieku dorostym, co pomaga zapobiegac ztamaniom w pdzniejszym okresie
zycia. Wiele badan pokazato, ze produkty mleczne prowadzi do wzrostu gestosci
mineralnej, maja korzystny wptyw na metabolizm kosci i ztagodzenie strat kosci. (46,47-49)
Znaczenie produktow mlecznych dla zawartosci substancji mineralnych w kosciach, czy dla
gestosci mineralnej kosci zostato z sposdb wystarczajacy ustalone w odniesieniu do
dziewczat i kobiet. (70)

Znaczenie wapnia dla rozwoju i utrzymania kosci jest dobrze
rozpoznane. (42,43) Mleko i przetwory mleczne dostarczaja
najwiekszego wktadu w spozyciu wapnia w europejskiej diecie.
Zaledwie kilka innych produktow spozywczych w sposéb
naturalny zawiera tyle wapnia co produkty mleczne. Jednak,
wapn z produktow mlecznych jest uznany jako jeden z
najbardziej biodostepnych dla ludzkiego organizmu. (44)
Pomimo iz czasami stwierdza sie, ze suplementacja tg sama
iloscig wapnia z innych zrédet ma poréwnywalne efekty na
zdrowie kosci, produkty mleczne moga posiadac wieksze korzysci
(50-52), a korzysci dla szkieletu moga utrzymywac sie przez
dtuzszy czas niz w przypadku ekwiwalentu wapnia w innej formie
w postaci suplementow. (45)




Podobnie, badania naukowe coraz czesciej wykazuja, ze wieksze korzysci produktow
mlecznych moga wynikac z tego, ze sktadniki mleczne sg zawarte w matrycy mlecznej, ktora
wspotdziata razem z nimi, pomagajac w utrzymaniu zdrowych kosci. (53-61)

Choroby nowotworowe (62)

Rak jelita grubego jest drugim najbardziej powszechnie wystepujacym rakiem u kobiet i
trzecim najczesciej wystepujacym u mezczyzn. Zgodnie z ostatnim Raportem WCRF/AICR*
(2017), istnieje silny dowod na to, ze konsumpcja produktow mlecznych obniza ryzyko
raka jelita grubego.
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Ponadto mleko i przetwory mleczne moga byc takze powigzane ze zmniejszaniem ryzyka
raka pecherza oraz raka piersi w wieku przedmenopauzalnym; w ramach podgrup
przetworéw mlecznych szczegolnie jogurt i niskottuszczowe przetwory mleczne zostaty
wykryte jako odwrotnie powigzane z ryzykiem rozwoju raka piersi. (77)

Poniewaz suplementacja w wapn i witamine D zostaty wczesniej pokazane jako redukujace
raka piersi przez Women's Health Initiative® (78), bardzo mozliwe, ze te sktadniki
odzywcze sa wlaczone w lezacy u podstaw redukcji mechanizm.
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