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Rola produktow mleczarskich wspomagajgcych zdrowy ukfad
odpornosciowy

UWAGA: Ttumaczenie niniejszego dokumentu zostato sfinansowane ze srodkéw
FUNDUSZU PROMOCIJI MLEKA

Podczas gdy zaden produkt spozywczy ani Zaden suplement diety nie moze zapobiec
zakazeniu wirusem Covid-19, dowody naukowe wskazuja, ze zdrowa dieta 1 dobre
odzywianie odgrywa istotng role w budowaniu silnego i zdrowego uktadu odpornosciowego.
Od dawna wiadomo, ze niedozywienie i zte zywienie mogg mie¢ zasadniczy wptyw na uktad
odpornosciowy i zwiekszaé ryzyko zakazen®.

Wiadomo takze, ze aktywacja ukladu odpornosciowego zwigksza zapotrzebowanie na
energie¢ i niektore sktadniki odzywcze, wptywajgc na stan odzywienia organizmu cztowieka.

W celu wsparcia uktadu odpornoéciowego tak aby funcjonowal on optymalnie?, Organizacja
ONZ ds Wyzywienia i Rolnictwa (FAO) zaleca state utrzymywanie zdrowej diety, zgodnie z
krajowymi Wytycznymi Zywieniowymi (ang. Food-Based Dietary Guidelines, FBDG).
FBDG powinny dostarczy¢ odpowiednich porad i zasad dotyczacych zdrowej diety i stylu
zycia, ktore oparte sg na solidnych dowodach naukowych i sg zgodne z priorytetami zdrowia
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publicznego i zywienia w danym kraju, schematami produkcji i konsumpcji zywnosci,
aspektami spotecznymi i kulturowymi, danymi dotyczacymi sktadu zywnosci oraz, miedzy
innymi, jej dostgpnoéci®. W $lad za tym, aby zapewnié¢ dostateczne pobranie réznorodnej
zywnosci, zachgca si¢ do spozywania szerokiej urozmaiconej gamy produktéw w obrebie
kazdej kategorii produktéw i w r6znych kategoriach zywnosci.

Przeglad sprawozdan z poszczeg6élnych krajéw w bazie danych wytycznych zywieniowych
FAO pokazuje, ze prawie wszystkie z nich zalecaja spozywanie mleka i/lub przetworow
mlecznych®. Jest to takze odzwierciedleniem ogdlnie przewazajacych dowodow naukowych,
ze produkty mleczarskie sa waznym skladnikiem schematu zdrowego zywienia i s3
powigzane z pozytywnymi wynikami dotyczacymi stanu zdrowia®®.

Produkty mleczarskie nie tylko pelnig wazng role we wspieraniu ogdlnego stanu zdrowia, ale
ich szeroka roznorodno$¢, dostepnos¢ 1 przystepno$é cenowa umozliwia wlgczenie
wspomnianych produktéw do réznych schematéw zdrowego odzywiania sig.

Chociaz zwigzki pomigdzy spozywaniem produktéw mleczarskich a odpornosciag w dalszym
ciggu obszarem aktywnych badan naukowych, dostgpne dowody sugeruja, ze produkty
mleczarskie — poprzez swoja bogatg zawarto$¢ sktadnikow odzywczych — moga wspierac
uktad immunologiczny cztowieka. Nastepujace liczne sktadniki odzywcze znajdujace si¢ w
mleku i przetworach mlecznych sg wazne dla funkcjoniwania optymalnej odpornosci:

e Bialko wysokiej jakosci'

e Witamina A
e Cynk
e Selen

e Witamina B2
e Witamina D — znajdujaca si¢ we wzbogaconych mlekach.

Oprocz roli produktéw mleczarskich, polegajacej na zapewnianiu kluczowych skladnikéw
odzywczych, ktore sa wazne dla funkcjonowania ukladu odpornosciowego, wiele
fermentowanych przetworéw mlecznych zawiera aktywne kultury bakterii, takie jak

" Biatko mleka jest uwazane za zrédto wysokiej jakosci, jako dostarczenie niezbednych aminokwaséw. To czyni
produkty mleczarskie idealnym sposobem pokrycia zwiekszonego zapotrzebowania ze strony ukfadu
odpornosciowego
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probiotyki, ktére moga wspiera¢ mikrobiote przewodu pokarmowego® . Mikrobiom jelit
odgrywa zasadniczg role w budowaniu i utrzymywaniu uktadu odpornosciowego, zar6wno w
miejscu bariery jelitowej® jak i w catym omawianym uktadzie organizmu cztowieka.

Bariera jelitowa reguluje homeostaz¢ odpornosciowa i wydziela do $wiatta jelit takie
czynniki jak immunoglobuliny (Ig), makrofagi i naturalne komorki cytotoksyczne, w celu
zatrzymania organizmoéw chorobotwoérczych przyczepiajacych si¢ do lub atakujacych tkanki
sluzoéwki/ jelit. Badania wykazaly, ze niektore sktadniki produktow spozywczych, w tym
probiotyki, prebiotyki lub btonnik, majg znaczny wpltyw na uktad odpornosciowy -
dostarczaja sporo korzysci, zmieniajac mikrobiote, zasiedlajaca mikrobiom jelit?.
Pelnowartosciowe produkty mleczarskie speiniajg wazng rolg w schematach zywieniowych
dotyczacych produktow wysokiej jakosci i dobrego stanu zdrowia i sg zalecane przez FDBG
na catym $wiecie. W odniesieniu do odpornos$ci, sktadniki odzywcze obecne w produktach
mleczarskich odgrywaja wazng role. Pojawienie si¢ dowodéw naukowych dotyczacych
produktéw mleczarskich i odpornosci sugeruje, ze spozywanie produktow mleczarskich o
wysokiej zawartosci sktadnikéw odzywczych moze by¢ korzystne dla czlowieka. Jednakze,
istnieje potrzeba dalszych badan, aby potwierdzi¢ wptyw mleka i przetworéw mlecznych na
ogolny uktad odpornosciowy.

Podajemy dostep do dalszego czytania na temat produktow mleczarskich w czasach
zakazenia wirusem Covid-19 na stronie IDF_website
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