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 PRODUKTY MLECZNE A DZIECI: ZDROWA KOMBINACJA 
Znaczenie mleka i produktów mlecznych dla dzieci i młodzieży 
 

• Produkty mleczne są naturalnym źródłem wartościowych składników odżywczych dla dzieci: wysokiej jakości 
białka, witamin i substancji mineralnych takich jak wapń, fosfor i jod 

• Naukowe badania pokazują, że produkty mleczne oprócz ich wartości odżywczej wykazują korzystne efekty na 
zdrowie 

• Produkty mleczne mają ważne miejsce w diecie dzieci. Biorą udział w  dobrym fizycznym i poznawczym 
rozwoju, utrzymaniu zdrowia oraz dobrych dla życia zwyczajów żywieniowych.  

 
PRODUKTY MLECZNE POMAGAJĄ DZIECIOM W ZAPEWNIANIU SPOŻYCIA REKOMENDOWANYCH ILOŚCI SKŁADNIKÓW 
ODŻYWCZYCH W DIECIE 
 

 
 Mleko i produkty mleczne są żywnością naturalnie bogatą w składniki odżywcze2, ponieważ, przy dostarczaniu 
relatywnie niewielu kalorii, oferują szeroką gamę istotnych składników odżywczych (np. wysokiej jakości białek) oraz 
stanowią znaczący wkład w dzienne spożycie wielu witamin i substancji mineralnych jak witamina B12 i B2, wapń, fosfor i 
jod (1-3). 
 

 
EUROPEJSKIE REKOMENDACJE ŚREDNIEJ KONSUMPCJI 

PRODUKTÓW MLECZNYCH 
 

 
Dorośli:2-3 porcje/dzień 
Dzieci: 3-4 porcje/dzień 

 
 
Jedna porcja produktu mlecznego: 
Mleko: 150-200 ml 
Jogurt: 125g 
Ser:20-30g 
 

Rys. 1. Europejskie przeciętne rekomendacje spożycia produktów mlecznych 
 

 

                                                           
1 Komentarz KSM: tłumaczenie finansowane ze środków Funduszu Promocji Mleka 
2 Więcej informacji w  biuletynie EDA Nutrition Factsheet “Nutrient-rich dairy, an affordable source of nutrition”   
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Produkty mleczne są uznawane jako ważna część zdrowej, zrównoważonej diety (4), która bierze udział w tworzeniu 
lepszego statusu żywieniowego (5-7). Dlatego też, dietetyczne zalecenia w całej Europie rekomendują codzienne 
spożywanie przetworów mlecznych we wszystkich etapach życia. Najbardziej typowymi rekomendacjami są 3-4 porcje 
produktów mlecznych dziennie (Francja, Belgia, Irlandia, Hiszpania) lub 500-600 ml produktów mlecznych dziennie (Dania, 
Finlandia, Holandia) (rys. 1).    

 
 Konsumpcja produktów mlecznych w dzieciństwie odgrywa żywotną 

rolę. Jednakże, ogólne spożycie mleka przez dzieci spada  (8,9), zwłaszcza 

w krajach rozwiniętych wśród dzieci średnich i młodzieży (10). Zgodnie z 

badaniami EsKiMo Study (11), w Niemczech, mniej niż 50% dzieci 

otrzymuje rekomendowane dzienne ilości produktów mlecznych. Wiele 

dzieci i nastolatków nie osiąga  rekomendowanych dla produktów 

mlecznych  poziomów spożycia, a to prowadzi do niewystarczającego 

spożycia składników odżywczych, takich jak wapń, selen i jod (12,13). 

Ostatnie obserwacje pokazują już publiczne efekty tego spadku spożycia 

(14-16). 

 
 
 Włączanie szerokiej gamy mleka i przetworów mlecznych jako kluczowego komponenta szkolnych posiłków pomaga 
dzieciom w osiąganiu dietetycznych rekomendacji i konsumpcji zdrowej i bogatej w składniki odżywcze diety. 

 
 
 Oprócz bazowego mleka i produktów mlecznych, badania pokazują, 
że dysponując różnorodnością mlek fermentowanych i jogurtów 
można pomóc we wzroście konsumpcji mleka i stymulowaniu spożycia 
zawartych w nich  witamin, substancji mineralnych oraz spożycia białka 
bez jakichkolwiek negatywnych wpływów na masę ciała (17-20)3. Różne 
badania pokazują także, że częsta konsumpcja jogurtu jest skorelowana 
z lepszą ogólną dietą (19,20,21).  

W kilku krajach, dzieci, które piją mleka fermentowane wykazują 
wyższe całkowite spożycie mleka, od tych które piją zwykłe mleko, przy 
czym spożycie cukrów dodanych nie różni się znacząco pomiędzy tymi 
grupami (22). Dzieci, które piją zarówno naturalne jak i smakowe mleko 
wykazują znacząco wyższe spożycie witaminy A, wapnia, fosforu, 

magnezu, potasu, niż te, które piją wyłącznie mleko naturalne (22). Badania w USA pokazały, że usunięcie mleka 
smakowego ze szkół prowadzi do obniżenia całkowitej konsumpcji i negatywnie oddziałuje na pobieranie przez dzieci 
składników odżywczych (23). 

 

 

 

 

                                                           
3 Więcej informacji w biuletynie EDA Nutrition Factsheet “Sugar in dairy products”   
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MLEKO I SKŁADNIKI ODŻYWCZE Z MLEKA SĄ WAŻNE DLA ZDROWIA DZIECI 
 

Produkty mleczne o  bogatych-żywieniowo profilach biorą udział w dobrym rozwoju i funkcjonowaniu ciała oraz w 
utrzymaniu zdrowia od wczesnych lat (24) oraz na przestrzeni wszystkich etapów życia4. Podczas dzieciństwa i lat 
młodzieńczych kości potrzebują wysokiej jakości białka i wapnia dla wzrostu i i zdrowego rozwoju, jak również dla 
utrzymaniu kości w zdrowiu w późniejszym okresie życia (25). 
Produktach mleczne jak mleko, ser i jogurty są naturalnie bogate w składniki odżywcze. Korzyści zdrowotne ze  
spożywania  tych produktów mogą być komunikowane konsumentom przez różne autoryzowane w UE oświadczenia 
żywieniowe i zdrowotne (26).  

 
 Jod, składnik odżywczy, który może być znajdowany w mleku i serach, gra ważną rolę w 
normalnym wzroście dzieci (16). 
 Składniki odżywcze znajdujące sie w produktach mlecznych są także ważne dla mięśni. Wysokiej 
jakości białka mleka i przetworów mlecznych zawierają wiele istotnych aminokwasów i bioaktywnych 
peptydów, które mogą wykazywać specyficzny efekt na wzrost (28) i współdział we wzroście masy 
mięśniowej oraz jej utrzymanie (29). 
  

CZY WIESZ … 
… Wapń zawarty w produktach mlecznych jest lepiej przyswajalny niż wapń zawarty w produktach roślinnych (27) i 
stanowi ponad 50% całkowitego spożycia wapnia przez dzieci w krajach europejskich (5). 

 
Wiele badań empirycznych także sugeruje pozytywny związek pomiędzy spożyciem produktów mlecznych a zdrowiem zębów. W 
szczególności konsumpcja serów i jogurtów prowadzi do mniejszej próchnicy zębowej u dzieci (30,31).  W odniesieniu do ryzyka chorób 

                                                           
4 Więcej informacji w biuletynie EDA Nutrition Factsheet “Health benefits and nutritional value of dairy”   



układu krążenia, dane naukowe pokazują, że wyższe spożycie produktów we wczesnym okresie życia jest powiązane z niższym 
ciśnieniem krwi w okresie średniego dzieciństwa (32) lub we wczesnym wieku młodzieńczym (33). 
Istnieje także pozytywny związek pomiędzy konsumpcją jogurtu, włączając jogurty smakowe, a jakością diety i profilami 
metabolicznymi u dzieci (34). 

 

 Ostatnie dane pokazują, że coraz więcej dzieci w Europie pije mleko nisko-tłuszczowe (10,35,36). To może zmniejszać 
obawy, że energia dostarczana z produktami mleczarskimi może współuczestniczyć w otyłości wśród dzieci. Produkty 
mleczne (za wyjątkiem masła) odpowiadają za około 10%  całkowitego spożycia tłuszczu wśród niemieckich dzieci w wieku 
1-13 lat (35). W Holandii, produkty mleczne odpowiadają za 25% całkowitej ilości energii, podczas gdy samo mleko 
odpowiada za 6% całkowitej energii w diecie młodszych dzieci (6). Ponadto, ostatni przegląd wykazał brak związku 
pomiędzy spożyciem produktów mlecznych a wskaźnikami otyłości (BMI, tkanka tłuszczowa) (37). Inne badania pośród 
młodzieży/nastolatków w Portugalii także wykazały, że osoby konsumujące 2 szklanki lub więcej mleka dziennie były 
znacząco mniej podatne na bycie otyłymi, niż te które konsumowały mniej mleka (38). 
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CZY WIESZ, ŻE … 
… Mleko i produkty mleczne są źródłem istotnych składników odżywczych w bardzo przystępnej cenie . 
Mleko i jogurt dostarczają wspaniałej wartości odżywczej w relacji do kosztów (1). 

 

MLEKO SPOŻYWCZE WSPÓŁUCZESTNICZY W TWORZENIU ZDROWYCH NAWYKÓW żYWIENIOWYCH DLA ZDROWEGO 

ŻYCIA 

 Mleko i przetwory mleczne są zalecane jako część śniadania w 
domu i w ośrodkach opiekuńczych dla dzieci (39). To pomaga dzieciom 
w rozwijaniu pozytywnego odbioru smaku mleka od samego 
dzieciństwa oraz w przyswajaniu zdrowych nawyków żywieniowych na 
późniejszy okres życia, takich jak wypełnianie zaleceń spożycia 
przetworów mlecznych oraz spożywania śniadań codziennie.  10-30% 
dzieci i nastolatków w Europie, a także w USA opuszcza śniadania, co 
może mieć niekorzystne konsekwencje dla zdrowia i zdolności 
poznawczych (39). Pojawia się  coraz więcej dowodów naukowych na 
to, że istnieje związek pomiędzy rezygnowaniem ze śniadania a 
niewystarczającą żywieniowo dietą, jak również otyłością (40). Kilka 
badań pokazuje wyższą konsumpcję mleka i przyswajanie wapnia u 
dzieci i nastolatków, które jedzą śniadania (41,42). 

 



Produkty mleczne są dostępne we wszystkich rodzajach preferencji smakowych. 

 

Ogólne spożycie mleka spada (8,9,35) i jest często zastępowane przez 
żywność i napoje o potencjalnie niskiej wartości odżywczej i dużej 
gęstości energetycznej (43,44), które zawierają „puste kalorie”. 
Żywność o dużej wartości odżywczej jak produkty mleczne są ważne dla 
zbilansowanej i zdrowej diety (2), a zastępowanie ich słodzonymi 
napojami prowadzi do wzrostu spożycia energii (45). Badania pokazują 
wzrost otyłości u nastolatków pokrywający się z obniżaniem konsumpcji 
produktów mlecznych i wzrostem spożycia słodzonych, ubogich, 
żywieniowo, napojów (46.47). 
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