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polskie mleko ih

Jedz nabiat i wybieraj ttusty!

Czy lepiej zje$¢ ser chudy czy ttu-
sty? Co takiego kryje ttuszcz mleko-
wy? Do czego potrzebny nam wapn
i dlaczego warto go konsumowac
w serze? Na te pytania odpowie-
dziata nam prof. dr hab. Grazyna
Cichosz z Uniwersytetu Warmin-
sko-Mazurskiego w Olsztynie.

@ Pani profesor, wielu konsumen-
téw uwielbia nabial, ale uleglo
modzie kupowania jego nisko-
thuszczowej wersji. Ktore z tych
produktow sa bardziej warto-
Sciowe?

- Oczywiscie pemottuste, mimo iz
wysokokaloryczne. Wbrew pozorom
thuszcz mlekowy nie zwieksza ryzy-
ka otytosci. Trawiony jest powoliina
dtugo zaspokaja apetyt. Poza tym
wplywa na biodostepnos$¢ wapnia.
Jego wchtanianie z przewodu po-
karmowego zwigksza witamina D,.
Natomiast witamina K, umozliwia
zdeponowanie wapnia w ko$ciach.
Gdy zjadamy odttuszczone pro-
dukty mleczarskie, wapn odktada
sie w tkankach miekkich (naczynia
krwionos$ne, miesien sercowy, nerki,
prostata), co stanowi zagrozenie dla
zdrowia.

Wiekszos¢ sktadnikéw ttuszczu
mlekowego pobudza funkcjonowa-
nie przewodu pokarmowego, gdzie
wytwarzane jest 70% odpornosci
nabytej. Krétko- i $redniotancucho-
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we kwasy tluszczowe przyspieszaja
regeneracje Sluzo6wki w przewodzie
pokarmowym. Witamina A zapew-
nia ciggto$¢ bton sluzowych, przy-
spiesza gojenie sie ran. Infekcjom
wirusowym zapobiega {3-karoten
i witamina E, a takze sktadniki otocz-
ki kuleczki ttuszczowej. Wyjatkowe
dziatanie wykazuje tzw. skoniugo-
wany kwas linolowy - CLA, ktéry
zwieksza synteze immunoglobulin,
aktywuje niektére komorki ukta-
du odpornosciowego, neutralizuje
endotoksyny bakteryjne. Nasycone
kwasy ttuszczowe (KT) oraz fosfo-
lipidy ograniczajg zdolno$¢ réznych
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patogenow do kolonizacji przewodu
pokarmowego. Hamuja m.in. wzrost
bakterii Helicobacer pylori, ktory po-
woduje wrzody Zotadka.

@ Tyle sie ostatnio mowi o olejach
ro$linnych. Czy thuszcz mlekowy
moZze z nimi konkurowac¢?

- W odréznieniu od olejéw roslin-
nych ttuszcz mlekowy dziata prze-
ciwzapalnie oraz pobudzajaco na
uktad odpornosciowy. Jest dobrym
Zrédtem antyoksydantéw rozpusz-
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czalnych w ttuszczu, ktére chronia
struktury organizmu przed szko-
dliwym dziataniem wolnych rodni-
kéw. Zawarto$¢é przeciwutleniaczy
(CLA, witamina A i E, B-karoten,
fosfolipidy) zalezy od wielu czynni-
kéw, a zwlaszcza od sposobu zywie-
nia krow. Unikalny sktadnik thusz-
czu i miesa przezuwaczy, jakim jest
CLA, wykazuje aktywnos$¢ antyok-
sydacyjna 100-krotnie wieksza niz
witamina E. Pochodzace z owocéw
i warzyw antyoksydanty hydrofilne
(rozpuszczalne w wodzie) niestety
nie sg skuteczne w lipidowych struk-
turach bton komérkowych.

Photogenica

Niewatpliwie thuszcz mlekowy jest
najzdrowszym ttuszczem w naszej
diecie. Wszystkie jego sktadniki sg
aktywne w organizmie cztowie-
ka. Masto, podobnie jak Smietanka
czy $mietana oraz masto klarowa-
ne (do smazenia), powinny by¢ co-
dziennym sktadnikiem diety. Mimo
wszystkich zalet thuszczu mlekowe-
go, konieczna jest regularna kon-
sumpcja ryb lub tran, w celu uzu-
petnienia niedoboréw wielonie-
nasyconych kwaséw ttuszczowych
omega-3.

o Ktory z produktéw mleczar-
skich jest najlepszym Zrodiem
wapnia?

- W naszej diecie nie ma lepszego
zr6dta wapnia niz sery dojrzewaja-
ce. Wapnia w taki serze jest nie tylko
duzo (700 do 1200 mg/100 g sera),
ale jest on wysoce biodostepny dzie-
ki obecnosci witaminy D, i K,. Wita-
mina K, jest syntetyzowana przez
mikroflore sera, dlatego w serach
dtugodojrzewajacych jest jej wiecej
niz w serach miekkich. Wapn nie
tylko stanowi podstawe mineral-
ng kos$éca, ale uczestniczy w ogol-
noustrojowych przemianach me-
tabolicznych. Wptywa na regulacje
wzrostu komérek i przepuszczal-
no$¢ bton komérkowych, a takze
na gospodarke wodno-elektrolitowa
iutrzymanie réwnowagi kwasowo-
-zasadowej. Wapn reguluje proces
krzepniecia krwi, funkcjonowanie
obwodowego uktadu nerwowego
oraz reakcje odpornosciowe. Wply-
wa na aktywacje enzymoéw, wy-
dzielanie hormonow, kurczenie sie
mie$ni. Dzieki tym funkcjom wapn
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dziata przeciwzapalnie i przeciwa-
lergicznie. Tym samym zmniejsza
ryzyko wystepowania wiekszosci
schorzen metabolicznych.

o Czyli ,,mato sera” oznacza , duzo
choréb”?

- Skutkiem powszechnego w na-
szej diecie niedoboru wapnia jest
nadci$nienie tetnicze, na ktore cier-
pi ponad 9 mln Polakéw. Niepijacy
mleka sg dwukrotnie bardziej na-
razeni na nadci$nienie w poréwna-
niu z osobami pijacymi mleko re-
gularnie Zwiekszenie ilosci wapnia
do 1000 mg dziennie wptywa na
wyrazny spadek ci$nienia - wiek-
SZy u 0s6b z nadci$nieniem, mniej-
SZy u 0s6b z ciSnieniem w granicach
normy. Odpowiednia podaz wapnia
zmniejsza o ok. 40% ryzyko raka je-
lita grubego. Wapn powoduje zwiek-
szone wydalanie bakterii fekalnych,
zmniejsza absorpcje kadmu i otowiu
oraz azotandw i azotynow. Zmniej-
sza ryzyko otytosSci oraz insulino-
opornosci, ktérej nastepstwem jest
cukrzyca typu 2. Wtasciwa podaz
wapnia oraz witamin D, i K, to naj-
skuteczniejszy i najtanszy sposéb
w profilaktyce otytosci, cukrzycy
typu 2, nadci$nienia, a nawet no-
wotworow jelita grubego.

® Wobec tego, co i w jakich ilo-
$ciach zjada¢, aby zrealizowaé
zapotrzebowanie na wapn?

- Zapotrzebowanie na wapn wy-
nosi $rednio 1 g na dzien, wzrasta
do 1,2-1,5 g w przypadku mtodzie-
zy w fazie intensywnego wzrostu
oraz kobiet ciezarnych, karmiagcych
i po menopauzie. Taka ilos¢ wapnia
znajduje sie w 2-3 porcjach nabia-
tu. Wystarczy codziennie ,,zaliczy¢”
2 szklanki mleka, jogurt i obowigz-
kowo 30-50 g sera dojrzewajacego.
Oczywiscie wapn obecny jest takze
w twarogach, co prawda w ilo$ci ok.
10-krotnie mniejszej niz w serach
dojrzewajacych, jednak w bardziej
biodostepnej - zjonizowanej formie
(podobnie jak w jogurtach). Dobrym
Zrodtem wapnia sa serki ziarniste,
atakze capriiricotta, produkowane
z biatek serwatkowych. Porcja twa-
rogu lub ktéregos$ z wymienionych
serkéw pokrywa okoto 20% dzien-
nego zapotrzebowania na wapn. Re-
komendowana ilo$¢ nabiatu, ktora
pokrywa zapotrzebowanie na wapn,
zawiera do 40 g pelnowarto$ciowe-
go biatka - deficytowego w diecie
wiekszosci Polakow.

Dziekuje za rozmowe.
Rozmawiata Karolina Kasperek



