Ttumaczenie dofinansowano z Funduszu Promocji Mleka

Sprawozdanie (thumaczenie) z konferencji:

Virtual IWC 2020 Webinar:
“A Better Whey of Life — The 9™ International Whey Conference (IWC2020)”

Organizatorzy konferencji:
European Whey Processors Association (EWPA) — Europejskie Stowarzyszenie Przetworcow
Serwatki oraz American Dairy Products Institute (ADPI) — Amerykanski Instytut Produktow

Mleczarskich.

Sprawozdanie dotyczy drugiego z trzech zapowiedzianych przez organizatora
webinariow, ktore odbyto si¢ w dniu 20 listopada 2020 roku i zostato udostgpnione poprzez
platform¢ ZOOM. Gospodarzem webinarium byl Teagasc ConnectED. Czas trwania
webinarium to 1,5 godziny (14:30 - 16:00 GMT, czyli 15:30 — 17:00 czasu
srodkowoeuropejskiego — CET).

Tytut webinarium: Nutrition (Zywienie).

Ponizej przedstawiony jest raport z konferencji w porzadku czasowym:

15:30 - Spotkanie rozpoczeto sie wyswietleniem ekranu startowego o tytule: Potencjal serwatki dla
wszystkich konsumentow. Nastgpnie prowadzaca spotkanie Veronique Lagrange — Dyrektor
Rozwoju Strategicznego ADPI (USA), powitata wszystkich uczestnikow konferencji i krotko
zapowiedziata prelegentow pochodzacych z USA, UK 1 Irlandii, nadmieniajagc ze ich
wystgpienia beda dotyczyty ,,dajacych do myslenia” wynikow badan nad probiotykiami,
laktoza, bede takze poruszane kwestie dotyczace zywienia w czasie pandemii.

Veronique Lagrange zapowiedziala, ze spotkanie zostanie otwarte przez dr Roberta
Wildman’a, po czym przedstawita szczegotowe informacje nt. prelegenta, podkreslajgc m.in.,
ze: dr Robert Wialdman jest zarejestrowanym i licencjonowanym dietetykiem w American
Dietetic Association, posiada doktorat w dziedzinie zywienia czlowieka uzyskany
w Uniwersytecie Stanowym Ohio, jest autorem ksigzek i artykutléw zywieniowych ktore sa
wykorzystywane przez stuzbe zdrowia i studentéw na catym $wiecie, jest dyrektorem w
Demeter Consultants LLC. Jako ekspert ds. zywienia byl gosciem rdéznych programow

telewizyjnych na terenie Stanéw Zjednoczonych.
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Przed pierwsza prezentacjg, Veronique Lagrange przypomniata, ze kazdy uczestnik moze
zadawac¢ pytania w trakcie konferencji, wpisujac je w znajdujace si¢ na dole ekranu okno Q&A
(ang. questions and answers — pytania i odpowiedzi). Odpowiedzi zostang udzielone po

wszystkich wystgpieniach, pod koniec spotkania.

15:33 — Prezentacja nt. The Whey of Life: Mother Nature’s Most Potent Protein (Najsilniejsze
biatka matki natury), prezentujacy dr Robert Wildman. Dr Robert Wildman zaczat od
stwierdzenia, ze zycie cztowieka trwa dekady, a jego zywienie zaczyna si¢ od mleka matki. Po
okresie niemowlecym zaczynamy spozywaé produkty mleczarskie. W ciggu zycia natrafiamy
na produkty mleczne i sktadniki pochodzace z produktow mleczarskich, takie jak biatka
serwatkowe, ktore mogg stanowi¢ dobre rozwigzanie w zalezno$ci od stylu zycia m.in. przy
dazeniu do utrzymania odpowiedniej wagi, przy wzmozonej aktywnosci fizycznej podczas
¢wiczen, lub wtedy gdy zalezy nam na zdrowym starzeniu si¢. Dr Robert zadatl pytanie, czy
zdajemy sobie sprawe z tego, kiedy w okresie naszego zycia przypada czas wzmozonych reakcji
anabolicznych. Mtody me¢zczyzna pracujacy nad budowsa swojego ciata, mogtby odpowiedziec,
ze dzialo si¢ to wtedy kiedy rozbudowywat swoja mas¢ migsniowa 1 rost w sile. Jednak nie jest
to dobra odpowiedz, gdyz najsilniejszy anabolizm przypada w okresie niemowlgcym, kiedy
wzrost masy beztluszczowej na funt lub kilogram masy ciala jest najwiekszy. Urodzeniowa
masa ciala ulega podwojeniu po szostym miesigcu Zycia, potrojeniu po pierwszym roku zycia,
wzrost niemowlecia jest o potowe wigkszy po pierwszym roku zycia. Analizujac Zywno$¢
spozywana w pierwszych miesigcach Zycia czlowieka, mozna zauwazy¢, ze mleko matki
zawiera znaczng 1lo$¢ bialek serwatkowych, a stosunek biatek serwatkowych do kazeiny jest
odwrotny niz w mleku krowim. W poréwnaniu do kazeiny, biatka serwatkowe charakteryzuja
si¢ specyficznymi zaletami. Biatka serwatkowe sg najszybciej trawione, kazeina jest najwolniej
trawiona, a czas trawienia wiekszosci innych biatek miesci si¢ pomigdzy. Regulatorem jest
zotadek. Zawiera kwasy 1 ma wplyw na czas po ktorym biatka przechodzg dalej do jelita. Biatka
serwatkowe lubig srodowisko kwasowe, dlatego przedostajg si¢ do jelita cienkiego szybciej niz
kazeina, ktora w kwasnym $rodowisku ulega zelowaniu co spowalnia jej uwalnianie do jelita
cienkiego. Dlatego poziom aminokwasow pochodzacych z biatek serwatkowych we Kkrwi
zwigksza sie najszybciej. Jest to bardzo wazne w okresie niemowlecym, kiedy czgste karmienie
sprzyja szybkiemu przyrostowi masy. Bialka serwatkowe sg bialkami wysokiej jakosci,
charakteryzujg sie najwyzszymi wskaznikami strawno$ci aminokwasow: PDCAAS (Protein
Digestibility Corrected Amino Acid Score, czyli skorygowany wskaznik strawnosci

aminokwasow biatek) i DIAAS (Digestible Indispensable Amino Acid Score). Stosunek
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leucyny, izoleucyny i waliny w biatkach serwatkowych wynosi 2:1:1. W poréwnaniu do innych
biatek, m.in. mleka, kazeiny, biatek soi czy kolagenu, bialka serwatkowe zawieraja najwigce;j:
niezbednych aminokwasow, rozgatezionych aminokwaséw oraz leucyny. Mowca wspomina
takze o hydrolizie bialek zachodzacej w przewodzie pokarmowym jak i tej stosowanej w
przemys$le. W wyniku hydrolizy bialek serwatkowych powstaja peptydy, ktére moga
wykazywac¢ wlasciwosci bioaktywne.

Nastepnie dr Robert wraca do watku dotyczacego wykorzystania bialek serwatkowych w
roznych aktywnosciach zyciowych takich jak fitness, regulacja metabolizmu, dbato$¢ o zdrowy
proces starzenia, czy utrzymanie prawidtowej wagi. W pierwszej kolejnosci omawia sport i
fitness, dziedziny w ktérych wykorzystanie bialek serwatkowych jest wyraznie widoczne.
Biatka serwatkowe znalazly zastosowanie w sporcie dzigki temu, ze w porownaniu do innych
biatek (tu kazeiny i soi) wykazujg wtasciwosci anaboliczne i przyczyniaja si¢ do wzrostu migsni
zar6wno w kontekscie ich budowy jak i sity. Biatka serwatkowe wspomagaja metabolizm i
utrzymanie wagi. Leucyna, ktéra w najwigkszych ilosciach wystepuje w biatkach
serwatkowych jest rozgalezionym aminokwasem i znajduje si¢ w grupie niezbednych
aminokwasow. Jest kluczowym aminokwasem, poniewaz wspomaga sygnalizowanie
komoérkom migéniowym 1 innym komodrkom rozpoczecie procesu produkeji biatek. Czesto
mowi si¢ o niej jako o wyzwalaczu (Leucine ,,Trigger’). Innym obszarem zastosowania biatek
serwatkowych wymienionym przez doktora Wildmana byta cukrzyca typu drugiego. Poniewaz
9/10 diabetykéw jest otytych, spozycie bialek serwatkowych bedzie skuteczne w walce z
cukrzyca (co jest potwierdzone naukowo) poprzez wspomaganie wydzielania insuliny,
regulacje metabolizmu czy wplyw na zdrowszy sklad ciala. Mowca podal przyktady
aminokwasow 1 peptydow pochodzacych z biatek serwatkowych, ktére przebadano 1 wykazano
ich pozytywny wptyw, byly to: Tripeptyd Ile-Pro-Ala oraz Pentapeptyd lle-Pro-Ala-Val-Phe.
Doktor podkreslil, ze peptydy i aminokwasy z biatek serwatkowych maja pozytywny wplyw
na odpowiedz glikemiczng 1 wrazliwo$¢ na insuling. Hydrolizaty biatkowe powoduja
uwolnienie hormonéw inkretynowych, sposrod ktorych: GIP 1 GLP-1 sg przedmiotem wielu
badan. Oba te hormony moga wywota¢ wydzielanie insuliny z trzustki. Peptydy pochodzace z
serwatki hamujg dipeptylopeptydaze IV, ktéra degraduj¢ GIP i GLP-1, ktéry hamuje
wydzielanie glukagonu. Glukagon odpowiada za uwalnianie glukozy do krwi z watroby.
Moéwca podkreslit, ze hydrolizaty biatek serwatkowych przyczyniaja sie do wiekszego
uwalniania GIP i GLP-1 niz nienaruszone biatka serwatkowe. Nastepnie zaprezentowat wyniki
badan ze swojego laboratorium, gdzie porownywano wplyw spozycia weglowodanow,

koncentratu biatek serwatkowych (WPC) i hydrolizatu biatek serwatkowych (WPH) na wzrost
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poziomu glukozy we krwi i poziomu insuliny. W przypadku weglowodanéw na wykresie
obserwuje si¢ znaczacy wzrost glukozy we krwi, podczas gdy w przypadku WPC i WPH
krzywa jest niemal ptaska. Wszystkie trzy produkty wykazuja wzrost st¢zenia insuliny, z tym
ze najwigkszy jest obserwowany w przypadku weglowodanow. Konczac prezentacje, Dr
Wildman przedstawil rekomendacje dotyczace spozycia biatka i podkreslit, ze zalecane

spozycie biatka bedzie coraz wigksze i jest zalezne od pici 1 aktywnosci fizyczne;.

Po prezentacji dr Roberta Wildman’a, prowadzaca Veronique Lagrange zapowiedziala,
kolejna prelegentke i krotko przedstawita jej zyciorys. Dr Rita Hickey jest specjalista do spraw

badan w Teagasc w Irlandii.

15:50 — Prezentacja nt. Ingredients in whey aimed at boosting probiotic establishment in the gut
(Sktadniki serwatki majgce na celu zwigkszenie stabilizacji probiotykow w jelicie), prezentujaca
dr Rita Hickey. W ramach wprowadzenia w temat, dr Hickey przypomniata czym jest zdrowa
mikrobiota jelitowa i jakie niesie korzysci. Podkreslita, ze mikrobiote tworzy zwigkszona ilo$¢
Bifidobacterium, Lactobacillus, Bacteroides i Verrucomicrobia. Wérdd niesionych przez nie
korzy$ci wymienita: odporno$¢ na patogeny, immunomodulacjg, integralnos¢ $cian jelita,
rozktad produktow zywnosciowych do mikroelementéw, fermentacje¢ niestrawionych
substratow. Przedstawita czynniki wpltywajace na sktad bakterii zasiedlajacych jelita,
wymieniajagc wsrod nich m.in.: styl Zycia, uwarunkowania genetyczne, zazywane leki, wiek, i
najwazniejszy czynnik jakim jest dieta. Odpowiedziata na pytanie - jak wykorzysta¢ diete, aby
pozytywnie wplyna¢ na mikroflore jelit? Najpowszechniejszym sposobem okazuje si¢
wykorzystanie probiotykow. Dr Hickey przytoczyta ich definicjg, gdzie wg. FAO/WHO, 2001
sa to zywe mikroorganizmy, ktdre spozyte w odpowiedniej iloSci zapewniaja gospodarzowi
korzy$ci zdrowotne. Innym rozwigzaniem wspomnianym przez prelegentk¢ moga by¢
prebiotyki, czyli weglowodany, ktore stymulujg wzrost 1 aktywno$¢ bakterii, co wptywa na
poprawe zdrowia gospodarza. Przedstawita rowniez nowe rozwigzanie jakim sg ,,Milkybiotics”
— sktadniki mleka/serwatki, ktore promuja przyleganie Bifidobekterii do komorek przewodu
pokarmowego. Bytoby to dobre rozwigzanie, poniewaz stwierdzono, ze probiotyki nie zasiedlaja
na dlugo przewodu pokarmowego, tylko przez niego migruja, a dodatkowo aktualnie nie ma
zadnego produktu komercyjnego, ktory zwigkszatby adherencje bakterii przynoszacych korzysci
zdrowotne do komorek jelitowych. Na ostatnim slajdzie wprowadzajacym dr Hickey
przedstawila informacje nt. powierzchni komoérek jelitowych, ktorych siateczkowa struktura

stanowi niszg dla probiotykow, ktore moga si¢ do niej przyczepiac i ja kolonizowa¢. Kolejno,
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prelegentka omowita role spozycia mleka w kolonizacji bakterii. Niemowleta karmione piersig
majg wiekszg ilo§¢ Bifidobakterii, co moze mie¢ korzystny wplyw na zdrowie. Przyczyna
zwigkszonej ilosci tych bakterii moze by¢ obecno$s¢ w mleku kobiecym oligosacharydow,
glikoprotein czy glikolipidéw. Prelegentka postawita pytanie, czy te cukry mogg wplynaé
na kolonizacj¢ bakterii na komorkach jelitowych? Prawdopodobnie najlepszy efekt wykaze
kolostrum -pierwsze mleko. Z tym zwigzane byly wyniki badan przedstawione przez dr Hickey.
W warunkach in vitro ludzkie komorki jelitowe byly wystawione na dziatania frakcji pozyskanej
z bydlecego kolostrum. Frakcja byla odtluszczona, stezenie odpowiadalo fizjologicznemu,
zawierala oligosacharydy, bialka i1 peptydy. Po 24 godzinach do komorek jelitowych
wprowadzono wyselekcjonowane bakterie. Przyleganie (przyczepianie si¢ bakterii) bylo
znaczgco wigksze w przypadku wszystkich badanych bakterii: szesciu szczepow Bifidobcterium
(longum NCIMB 8809, longum subsp. infantis ATCC 15697, breve NCFB 2258, longum subsp.
infantis ATCC 15702, adolescentis ATTC 15703 i breve UCC2003) oraz szczepu Lactobacillus
rhamnosus GG. Jednoczesnie sprawdzono wptyw obrobki kolostrum na zasiedlanie komorek
przez patogeny - nie stwierdzono zmian w adherencji trzech powszechnie wystepujacych
patogenow (Escherichia coli EPEC O111:H2; Salmonella enterica subsp. enterica serovar
Typhimurium i Listeria monocytogenes). Siedem gendéw zwigzanych ze strukturg glikanu
gospodarza ulegto zrdznicowanej ekspresji w komorkach jelitowych po ekspozycji na frakcje
siary bydlecej. Jak wyjasnita prelegentka, miato to istotny wpltyw na budowe powierzchni
komorek jelitowych poprzez zmiany w glikozylacji spowodowane wystawieniem komorek na
dziatanie frakcji siary 1 przez to istotny wplyw na przyczepianie si¢ bakterii do powierzchni
tych komorek. Sktadnikiem siary wplywajagcym na zmiany wilasciwosci komorek jelitowych
okazaty si¢ immunoglobuliny G (IgG). Aktywnos$¢ IgG okazala si¢ by¢ zalezna od koncentracji.
W badaniach przedstawionych przez prelegentke dowiedziono, ze IgG nie musi by¢ izolowana,
aby wykazywac¢ pozadang aktywnos$¢, wigc zaczeto szuka¢ komercyjnego zrodta tego sktadnika
m.in. wykorzystano mleko 1 serwatke, co réwniez pozwolito otrzymaé obiecujace rezultaty.
Nastepnym krokiem w badaniach nad ,,Milkybiotics” bedzie charakterystyka tego w jaki sposéb
1gG (bioaktywny komponent) moduluje komorki oraz rozwoj prototypu napoju na bazie serwatki

I zbadanie aktywnosci in vitro.

Prowadzaca Veronique Lagrange podzickowata dr Hickey za przedstawienie

przetomowych wynikow badan i zapowiedziata, kolejng osobg.
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16:06 - Wystepienie nt. Role of lactose in sports nutrition and exercise (Rola laktozy w Zywieniu W Czasie
uprawiania sportu i ¢wiczen), prezentujacy dr Gareth Wallis, starszy wykladowca w Excercise
Metabolism and Nutrition at School of Sports, Exercise and Rehabilitation Sciences (Uniwersytet

Birmingham, Wielka Brytania).

Dr Wallis zaczat od wymienienia wegglowodanéw wystepujacych w diecie, wskazujac
miedzy innymi na pochodzgcg z mleka laktoze. Je gtdwnym zrodtem w diecie sg rozne produkty
mleczarskie. Wyizolowana laktoza lub permeat zawierajacy znaczne ilo$ci laktozy sa
wykorzystywane do produkcji roznych wyrobow. Prelegent przedstawit informacje na temat
trawienia, wchianiania i metabolizmu laktozy, mowiac, ze spozyta laktoza jest hydrolizowana
w jelicie cienkim przez laktaze do glukozy i galaktozy, ktdre sg transportowane przez $ciane
jelita do zyty wrotnej, ktora przenosi substraty do watroby. W watrobie czgs$¢ glukozy moze
by¢ przechowywana w postaci glikogenu. Galaktoza jest konwertowana do glukozy 1 tez
przechowywana w postaci glikogenu. Jezeli laktoza nie zostanie strawiona przechodzi do jelita
grubego i jest fermentowana przez florg jelitowa. Autor wystapienia zwraca uwage na wytyczne
odnos$nie spozycia weglowodanow przez atletdéw w zaleznosci od wykonywanych ¢wiczen.
Podkresla, ze wytyczne powstaly po dekadach prowadzonych badan. W tych wytycznych
zawarte s3 informacje na temat spozycia specyficznych weglowodanow takich jak glukoza,
polimery glukozy, fruktoza, natomiast nigdzie nie wspomina si¢ o laktozie. Dr Wallis zauwazyt,
ze zostalo przeprowadzonych niewiele badan nad zastosowaniem laktozy przy ¢wiczeniach
fizycznych, gdzie trudno stwierdzi¢ jaka byta konkretna rola laktozy w porownaniu ze
sktadnikami ktore byly juz testowane. Nastepnie dr Wallis przeszedt do omawiania
potencjalnego wykorzystania laktozy w zywieniu podczas uprawiania sportu. W takim
wypadku, wg. mowcy, laktoza moze stanowi¢ zrddlo energii (stosowana jako sktadnik np.
batondw, napojow), moze by¢ wykorzystywana do przywracania poziomu glikogenu w
kontekscie odzyskiwania sit po treningu. Wykazano, ze napoje na bazie mleka moga przyczynic¢
si¢ do przywrdcenia glikogenu po treningu z takim samym skutkiem jak typowe napoje
dedykowane dla sportowcow. Dr Wallis przedstawit wyniki badan odpowiadajace na nigdy
dotad nie postawione przez naukowcow pytanie — Czy laktoza jest wykorzystywana jako paliwo
podczas ¢wiczen? Badaniu poddano grupe 11 0sob (8 kobiet i 3 m¢zczyzn), w wieku 18-26 lat,
ktorzy wykonywali ¢wiczenia podczas ktorych spozywali wode, napdj zawierajacy sacharoze
lub napdj zawierajacy laktoze. Badano m.in. utlenianie egzogennych weglowodanow,
utlenianie substratow, markery we krwi. Na podstawie wynikow badan utleniania egzogennych

weglowodanow, stwierdzono, ze laktoza jest wykorzystywana jako paliwo w trakcie ¢wiczen,
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na co wskazywat podobny stopien utlenienia tego cukru jak otrzymany w przypadku sacharozy
czy glukozy. Prelegent podkreslil, ze w przypadku wystgpowania nietolerancji laktozy,
sportowiec powinien unikaé¢ spozycia duzych ilosci tego cukru, poniewaz komfort uktadu
pokarmowego i ten zwigzany z trawieniem sg najwazniejsze. Ludzie z nietolerancjg laktozy
zazwyczaj toleruja dawke laktozy w ilosci 12-15 g. Te ilosci sg duzo mniejsze niz
rekomendowane spozycie weglowodanow przed, w trakcie lub po treningu, ktore optymalizuja
efektywnos$¢ ¢wiczen czy regeneracje po wysitku. Rozwigzaniem tutaj moga by¢ wstgpnie
strawione formy laktozy. Wigkszos¢ ludzi tolerujgcych laktoze moze spozywac jej duze iloSci
bez doswiadczania symptomow ze strony przewodu pokarmowego. W zwiazku z tym dr Wallis
wrocit do prezentowanych wczesniej wynikow badan w kontek$cie wystepowania objawow w
czasie ¢wiczen, podczas ktérych grupa badana spozywata laktoze lub sacharozg. Spozycie
laktozy w ilosci 120 g podczas 2,5 godzinnego okresu czasu, co jest catkiem sporg dawka biorac
pod uwage typowe dzienne spozycia, nie wywotato gorszych symptomow ze strony uktadu
pokarmowego niz spozycie sacharozy. Tylko jeden uczestnik badan podczas pierwszego
spozycia laktozy doswiadczyt cigzkich symptomow i zostal wykluczony z eksperymentu. Inna
osoba doswiadczyta delikatnych symptomow, ale pozostata uczestnikiem eksperymentu.
Prawdopodobnie wystapienie symptomow byto zwigzane z przekroczeniem dawki laktozy,
ktora dana osoba byla w stanie strawi¢. Stad dr Wallis wyciagnat wniosek, ze spozywanie
laktozy w ilosci jak w zaprezentowanym eksperymencie nie powinno przyczynié¢ si¢ do

dyskomfortu zwigzanego z uktadem pokarmowy, jednak niektdrzy moga go doswiadczyc.

Po wystgpieniu dr Wallis’a prowadzaca podzigkowala za prezentacj¢ 1 stwierdzata, ze
te odkrycia przyczynig si¢ do otwarcia nowych rynkow dla juz i tak szeroko produkowanej
na calym $wiecie laktozy. Przypominala o mozliwos$ci przesylania pytan i o tym, Ze chociaz

na czes$¢ z nich zostang udzielone odpowiedzi pod koniec spotkania.

Wystapienie nt. Impact of the COVID-19 Pandemic: Medical Nutrition Perspectives (Wplyw
pandemii COVID-19: Perspektywa zywienia medycznego), prezentujaca dr Satya
Jonnalagadda, dyrektor Global Nutrition Science, Innovation and Education (Abbott Nutrition),
USA. Prelegentka zwrdcita uwage na to, ze znaczna cze$¢ (54%) hospitalizowanych pacjentow
jest niedozywiona. Podczas starzenia i braku aktywnosci fizycznej dochodzi do zahamowania
syntezy bialek, natomiast podczas zachorowania i urazéw dochodzi do wzmozonego rozpadu
bialek. Oba te czynniki powoduja utrate masy ciata. Dlatego zapewnienie odpowiedniego

spozycia biatka przez hospitalizowanych pacjentow jest bardzo wazne w kontekscie
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zminimalizowania utraty beztluszczowej masy ciata. Dr Jonnalagadda pokreslita, ze
metabolizm pacjentdow chorych na COVID-19 jest podobny jak u innych pacjentow
wymagajacych intensywnej opieki, u ktorych nie stwierdzono COVID-19. Utrata wagi i utrata
masy mig¢sniowej wigze si¢ z wystgpieniem nastepujacych komplikacji: obnizonej odpornosci,
wzrostu infekcji, pneumonii, ostabienia, a nawet zgonu w wyniku pneumonii. Dlatego podczas
regeneracji wazne jest odpowiednie zywienie, bogate w proteiny i o odpowiedniej
kaloryczno$ci. Nastepnie prelegentka przedstawita podejscie zywieniowe wspomagajace
powrdt do zdrowia po przebytym COVID-19. Nadmienita, ze u tych pacjentéw wystepuja
znaczne reakcje kataboliczne 1 utrata migsni. Sa dowody na to, Ze potrzebuja dluzszego czasu
aby powrdci¢ do zdrowia. Pacjentom powracajacym do zdrowia w warunkach domowych
zaleca si¢ spozywanie napoi i zywnosci bogatej w sktadniki odzywcze, dzienne spozycie biatka
powinno wynosi¢ 75-100 g, a dzienne zapotrzebowanie kaloryczne wynosi 1500-2000 kcal do
nawet 2000-2500 kcal podczas wystgpienia infekcji. Dr Jonnalagadda zwrocita rowniez uwagg
na aspekty zywienia w erze pandemii. Omowita mozliwe przyczyny przybierania na wadze
podczas samoizolacji, wérdd nich wymienita m.in.: nieodpowiednig dtugo$¢ snu, przekaski po
obiedzie, stres, czy brak aktywnosci fizycznej. Wzrost wagi zostat zauwazony w 22 procentach
przypadkéw. Podsumowata, Ze sg to czynniki nad ktérymi mozna zapanowac¢ i dzigki temu
kontrolowa¢ wzrost masy ciata. Rekomendacje dotyczace aktywnosci fizycznej mogg zostac z
fatwoscig spelnione nawet w warunkach domowych podczas odbywania kwarantanny. Wsrod
najwazniejszych sktadnikéw zywnosci wspierajacych odpornos¢ dr Jonnalagadda wymienita
antyoksydanty (witaminy C i E), cynk, bialka oraz witaminy A i D. Zwr6cila rowniez uwage
na nowe trendy w zywieniu polegajace m.in. na wykorzystaniu wysokiej jakosci sktadnikow
odzywczych takich jak biatka, btonnik czy witaminy do osiggni¢cia odpowiednich celow, np.
wplywu na system immunologiczny. Podsumowujac, prelegentka przypomniata o istotnos$ci
odpowiedniego zywienia przy zapobieganiu chorobom lub podczas powrotu do zdrowia.
Podkreslita, ze zywnos$¢ powinna by¢ bogata w sktadniki odzywcze, zapewnia¢ odpowiednig
lo$¢ biatek 1 wspiera¢ system odpornos$ciowy. Zauwazyla ze obok zywienia réwnie wazne s3:

styl zycia, zdrowie psychiczne i fizyczne.

16:41 - Prowadzaca podzigkowala za wystapienie i zachecita wszystkich prelegentow do wlaczenia
kamer 1 mikrofonow, tym samym otwierajac dyskusj¢ dotyczaca zaprezentowanych tematow.
W trakcie konferencji, do prowadzacej zostato nadestanych wiele pytan. Dyskutowano m.in.
o0 dawkach przyjmowanych sktadnikoéw: biatek czy laktozy, w kontekscie ich tolerancji przez

organizm czlowieka. Rozmawiano o oligosacharydach obecnych we frakcji siary, ktére sa
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odpowiedzialne za efekt wywotywany przez ,,Milkybiotics”. Zwrocono uwage, ze mozna
wykorzysta¢ oligosacharydy z mleka do tego aby modulowaé powierzchni¢ komorek
jelitowych. Wspomniano o rosngcej akceptacji i popularno$ci biatek roslinnych i dyskutowano
o mozliwosci ich zastosowania w zywieniu sportowcoéOw lub diabetykéw. Jednak rozméowcy
stwierdzili, ze wigkszos¢ produktow roslinnych begdzie miato ograniczong ilo$¢ niezb¢dnych
aminokwasow, co stanowi przeszkode w ich wykorzystaniu zaraz obok kwestii zwigzanych ze
strawno$cig. Dr Rita Hickey podkreslita rowniez, ze w konteksécie zdobywania odpornosci,

prawdopodobnie natywna forma IgG bedzie bardziej bioaktywna niz jej zdenaturowana postac.

— Zamknigcie 2-giej czgsci konferencji przez prowadzaca Veronique Lagrange, ktora
podzigkowata prelegentom, organizatorom i sponsorom.

Kolejne spotkanie odbedzie si¢ 4 grudnia 2020 roku.



