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Wartosé odzywcza mleka

Katedra Higieny Zywnoéci Zwierzecego Pochodzenia Wydzialu Medycyny Weterynaryjnej AR, ul. Akademicka 12, 20-033 Lublin

W wigkszosci krajow $wiata mleko nalezy do

X R L. . . . . Tab. 1. Spozycie mleka w niektdérych krajach Europy (13)
podstawowych i najczgsciej spozywanych Srodkéw

spozywczych. Nawigkszymi jego producentami sa Kraj Rocznie w litrach
kraje Buropy, w tym gléwnie pafistwa Unii Euro- ' ke i
pejskiej, aczkolwiek w wielu z nich spozycie mleka  Czechy 257

nie jest wysokie. W nastgpnej kolejnosci sa Stany  g1a0dia 216

Zjednoczone Ameryki Pin. Najmniejsza natomiast

produkcja i spozycie mleka jest w krajach Afryki rolska 0
(17, 18) Norwegia 177
Polska nalezy do krajéw o wysokim spozZyciu  pania 145
mleka. Wedtug danych ostatnich lat (1994 r.) wynosi " = %

ono per capita 202 litry rocznie (13) (tab. 1). Wliczo- S -
W. Brytania 129

ne jest w to mleko przetworzone na wyroby mle-
czarskie, ale bez mleka uzytego do produkcji masta.  Francja 101
Spozywane jest ono gléwnie jako mleko plynne i

Nieme 3
napoje mleczne, a w wyraZznie mniejszej iloSci w = 9
postaci seréw i innych przetworéw (tab. 2) (16).
W budzetach dOH’lOW}’Ch Polakéw koszta zakupu Tab. 2. Spozycie mleka 1 jego przetv\foréw w Polsce (1995 r.)
mleka i jego przetworéw wynosza Srednio 10,5% | i W
og6tu wydatkéw przeznaczonych na zywnoS¢, w Rodzaj produktu Spozycie (kg)
poréwnaniu do 33% wydatk6w na migso, czy 11%  \gexo i napoje mieczne £3.88
na pieczywo (13, 16). WyraZnie wyzsze, gdyz wy-
noszace ok. 11,5% sa wydatki na mleko w budzetach Sery -twategowe e
domowych emerytéw i rencistéw, dla ktérych jest ~ Smictana i $mictanka 6.36
to podstawowy Srodek spozywczy (16). Wymienione  sery dojrzewajace i topione 2,88
Flgne wskazuja na powazna rql@, jakaodgrywamleko 7~ Sl Sy eag— . 024
1 jego przetwory w Zywieniu nowoczesnych, roz-
winigtych spoteczeristw. iy )
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Nasuwa si¢ stad pytanie, jakie sa przyczyny tak
wyraznej preferencji konsumpcyjnej mleka. Nieba-
gatelng zapewne role odgrywa stosunkowo niska
cena mleka i to nie tylko w Polsce, ale i w innych
krajach. Nie to jest jednak najwazniejsza przyczyna
jego konsumpcji. Sa nimi przede wszystkim jego
wlhasciwosci spozyweze i odzyweze. W powszechne]
opinii mleko i jego przetwory uwazane s3 jako na-
turalny i wyraznie zdrowy Srodek spozywczy, Sprzy-
jajacy zachowaniu dobrej kondycji oraz rozwojowi,
zwlaszcza mtodych organizméw. Mleku przypisy-
wane sa nawet prozdrowotne wlasciwosci.

O warto$ci odzywczej mleka decyduja trzy giowne
grupy czynnikéw: warto$¢ energetyczna, strawnosc
i przyswajalnos¢ oraz wiasciwosci biologiczne.

Warto$é energetyczna 1 litra mleka waha si¢ w
zalezno$ci od poziomu tliszezu od 500-700 keal,
co odpowiada 20-25% dziennego zapotrzebowania
energetycznego czlowieka (9). Energia ta pochodzi
w ok. 49% z thuszczu zawartego w mleku, w 40%
z cukru mlekowego i w 11% z biatek (3). Mleko
jest §rodkiem spozywczym, w poréwnaniu do innych
rodzajéw zywnosci, o wyraznie matym fadunku
energetycznym (tab. 3). Wobec preferowania obec-
nie w zywieniu cztowieka zywnoSci niskokalorycz-
nej, mleko odpowiada w petni tym oczekiwaniom.

Tab. 3. Kalorycznosé réznych srodkéw spozywezych (2, 3)

Srodek spozywczy Kaloryczno§é — keal/100 g
| ludzkie 63
Nl krowie 66
kozie 70
owceze 97
Migso 104-154
Ryby 82-219
Przetwory migsne 131-418 -
_Clﬂeh Zyini 250

Tab. 4. Strawno$¢ rzeczywista réznych srodkéw spozywczych (%) (8, 9)

Cztowiek nie wykorzystuje w pokarmie catej jego
energii brutto, ktéra wynika z przeliczer kalorycz-
nych jego skladu podstawowego. W rzeczywistosci
przyswajana jest tylko tzw. energia netto, bedaca
wynikiem zréznicowanej strawnosci Srodka spozy w-
czego. Produkty zywnoSciowe w réznym stopniu
sa trawione i przyswajane przez organizm. Mleko
jest tym rodzajem zywnosci, ktéry jest szczegolnie
tatwo trawiony i w wysokim procencie przyswajany
(tab. 4). Podkresli¢ nalezy w tym wzgledzie wia-
$ciwosci biatek mleka. Pod wptywem niskiego pH
soku zotadkowego kazeina, gléwne biatko mleka,
ulega korzystnej koagulacji, a wytworzony skrzep
jest podatny na dziatanie enzymow trawiennych (9).

Strawno$é thuszczow mleka godna jest takze szcze-
gblnej uwagi. Mleko zawiera odmienne glicerydy
niz inne §rodki spozywcze. W tluszczu mlecznym
jest stosunkowo duzo, gdyz 10-15% krétko i Sre-

Srodek spozywczy Biatko Tluszcz Weglowodany
Jajo 97 95 99
Mteko 95 97 99
Migso 94 94 97
Fasola 78 30 92

dniotaficuchowych kwasow thuszczowych, ktére ce-
chuja sig tatwa strawnoscig i szybkim przyswojeniem
w jelicie cienkim, a réwnoczesnie wysokim poten-
cjatem energetycznym (tab. 5) (6). Kwasy te prze-
chodzg bezposrednio do krwiobiegu, bez szeregu
przeksztacert metabolicznych typowych dla diugo-
taicuchowych kwaséw tluszczowych. W ten spos6b
thuszeze mleka tatwo i szybko zasilaja organizm w
energic. Z tych tez wzgledéw thuszcz mleczny jest
preferowany w Zywieniu dzieci i 0sob z zaburze-
niami trawienia (19).

O wartoéci zywieniowej Srodkéw spozywczych
decyduje jednak w duzym stopniu ich warto$¢ bio-
logiczna. Pod tym okre§leniem nalezy rozumie¢ obec-
no$¢ w produkcie sktadnikéw egzogennych, tj. ta-
kich, ktérych organizm czlowieka nie jest w stanie
zsyntetyzowaé i musi je bezwzglednie otrzymac
wraz z pokarmem. Wedlug aktualnej wiedzy tych
skladnikéw jest ok. 80 (tab. 5). Szczegdblne jednak
znaczenie maja w tym wzgledzie bialka.

Mieko zawiera biatka najbardziej warto$ciowe bio-
logicznie. Wynika to z ich sktadu aminokwasowego.
Zawieraja one bowiem nie tylko wszystkie amino-
kwasy egzogenne, ale przy tym w prawie optymal-
nych dla organizmu cztowieka proporcjach iloscio-
wych. Jedynie poziom metioniny i cystyny nie w
pelni pokrywa zapotrzebowanie cztowieka na te ami-
nokwasy (tab. 6). Komitet Ekspertéw FAO/WHO
ds Zywienia cztowicka okreslit sktad aminokwasowy
tzw. idealnego biatka pokarmowego. Najbardzie]
zblizone do tego wzorca sa biatka mleka oraz jaja.
Wzorzec aminokwasowy FAO/WHO jest stosowany
w ocenie jako$ci biatka przeznaczonego do spozycia
przez ludzi w réznym wieku, poza okresem nie-
mowlgcym. Dla niemowlat najwiasciwszym wzor-
cem jest zawarto§¢ aminokwaséw egzogennych w
mleku kobiecym. Natomiast do oceny jakosci biatka
przeznaczonego dla zwierzat zalecany jest jako
wzorcowy sklad aminokwaséw egzogennych biatka
mleka krowiego lub jaja (12). Wyznacznikami war-
tosci biologicznej biatek sa dwa stosowane po-
wszechnie wskazniki — NPU, tj. wskaznik wyko-
rzystania biatka netto, stosowany giéwnie w Europie
lub PER — wskaznik wydajnosci wzrostowej biatka,
stosowany czesciej w USA. W tab. 7 przedstawiono
jak ksztaltuja si¢ wskazniki wartosci biologiczne]j
biatek zawartych w réznych produktach spozyw-
czych. Z danych tych wynika, ze biatka mleka kro-
wiego sa pod wzgledem wartosci biologicznej bliskie
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Tab. 5. Zawartosé kw. ttuszczowych w réznych rodzajach tluszczu (%) (7, 15)

Kwasy tluszczowe Ttuszcz mleczny Smalec Tran z dorsza Olej stonecznikowy
krétkotaricuchowe C4:0-C6:0 | 49 0 0 0
Nasycone I Sredniotaficuchowe C8:0-C12:0 7.4 1.3 3.5 0.2
dlugotadcuchowe C14:0-C18:0 50,4 430 17.4 11,8
Ogétem 62,7 443 20,9 12,0
jednonienasycone 32,1 47,9 52,2 18,0
Nienasycone
wielonienasycone 32 | 7.5 26,1 69,0
Ogétem 35,3 [ 554 783 | 87,0

Tab. 6. Niezbedne (egzogenne) sktadniki odzywcze
w zywieniu cztowieka (10)

o | Na*, K*, ca*™, Mg™, cI”, POT "
Zwiazki mineralne i Sladowe

Fe, Cu, Zn, Mn, Co, Mo, 1

Niezbedne nienasycone
kw. tluszczowe (NNKT)

kwas linolowy, kwas arachidonowy

histydyna, izoleucyna, leucyna,
lizyna, metionina, fenyloalanina,
treonina, tryptofan, walina

Egzogenne aminokwasy

Witaminy

biatkom mleka kobiecego, ktére jest przeciez pod-
stawowym pokarmem w zywieniu niemowlat.

Poszczegdlne frakcje biatka roznia si¢ zawartosScia
aminokwaséw egzogennych. W kazeinie stanowia
one 45,8 g/100 g biatka, a w biatkach serwatkowych
52,7 g/100 g biatka (5). Biatka serwatkowe w poréw-
naniu do kazeiny zawieraja znacznie wiecej leucyny,
cystyny 1 lizyny (9). Alfa-laktoalbumina zawiera naj-
wigce] tryptofanu sposréd biatek zwierzgcych i roslin-
nych, bogata jest takze w cystyng. Biatko to cechuje
si¢ najwyzsza sposrod wszystkich bialek mleka war-
toScia biologiczna. Warto$¢ ta, okreS§lona wspot-
czynnikiem PER, wynosi w przypadku alfa-lakto-
albuminy 4,0, dla beta-laktoglobuliny 3,5 a dla
kazeiny 2,5 (5).

Wartos$¢ biologiczna zZywno$ci okre§la réwniez
charakter ttuszczéw, a konkretnie ujmujac zawarto$é

Tab. 7. Aminokwasy egzogenne — ich zapotrzebowanie
i poziom w mleku (12, 14)

Zapotrzebowanie ”
. Zawartosé
Aminokwasy Bigesl calupioa w 1 [ mleka
wg FAO-WHO
g
| g

[zoleucyna | 1.8 1,7
Leucyna 2,5 3.2
Lizyna 2.2 | 2.5
Metionina + cystyna ' 2,4 1,2
Fenyloalanina + tyrozyna 2.5 2,6
Treonina 1,3 1,6
Tryptofan 0,6 1.0
Walina 1.8 23

w nich niezbgdnych nienasyconych kwaséw ttusz-
czowych (NNKT). One bowiem decyduja o zapa-
dalno$ci na choroby arteriosklerotyczne (4). Pod
tym wzgledem tluszcz mleka nie jest idealny. Za-
wiera bowiem stosunkowo niewielki procent NNKT
i nie moze konkurowaé w tym wzgledzie z zaleca-
nymi obecnie w zywieniu tluszczami pochodzenia
ros§linnego jak np. olej sojowy (tab. 8). Stad tez i
zastrzezenia odno$nie do spozywania masta.

O wartosci biologicznej decyduje réwniez zawar-
toS¢ zwiazkéw mineralnych oraz poziom iloSciowy
witamin. Mleko i jego przetwory pokrywaja w du-

Tab. 8. Wartos¢ biologiczna biatka réznych
Srodkow spozywcezych (11, 12, 19)

Srodek spozyvwezy NPU %
Jaja G4
Mleko kobiece 87
Mleko krowie o 83
Mieso wolowe ! 67-76 -
Sery twarde g 77-80
Dorsz ) 70
Kasza jeczmienna 64
Chleb razowy 53
Butka pszenna 48

Zym stopniu zapotrzebowanie na dobrze przyswa-
jalny wapn, ktoéry jest korzystnie zbilansowany z
fosforem. Stosunek Ca:P wynoszacy w mleku 1,2:1
jest uwazany jako optymalny dla zywnos$ci (1). Litr
mleka pokrywa ok. 75% dziennego zapotrzebowania
czlowieka na potas, 40% na magnez, 35% na chlor,
25% na séd. Mleko jest natomiast ubogim Zrédtem
zelaza (4% zapotrzebowania). W mleku wystepuja
rowniez prawie wszystkie pierwiastki sladowe, jed-
nak znaczace iloSci dotyczg tylko cynku i jodu (5).

Mleko dostarcza takze szeregu witamin. Litr mleka
pokrywa w petni dzienne zapotrzebowanie czlowie-
ka na wit. B2 i B12, w 33-42% na wit. B1, w 25%
na wit. A 1 kwas pantotenowy, w 20% na wit.Bg i
biotyng, w 15% na wit. C, w 10% na wit. D i E
oraz w 6% na niacyn¢ (5).
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Tab. 9. Zawartoéé NNKT w niektérych thuszczach (%) (14, 15)
Kwas Mieko krowie Smalec Olej sojowy
Linolowy C18:2 2,1 6,2 54,5
Linolenowy C18:3 0.5 0.8 : 8.3

Warto$¢ mleka jako catodci jest wigksza niz po-
szczegblnych jego sktadnikéw. Moze ono takze ko-
rzystnie uzupelnia¢ warto$¢ odzywczg innych pro-
duktéw, zwlaszcza zbozowych. Jest Srodkiem spozyw-
czym niezastapionym pod wzgledem biologicznym dla
ludzi w kazdym wieku.
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Sympozjum nt. Biegunki wirusowej bydia
W dniach 4-5 wrzesnia 1997 r. odbedzie sic w Lillehammer, Norwegia, Euro-
pejskie Sympozjum nt. Biegunki wirusowej u bydia (BVD). Organizatorami Sym-
pozjum sa weterynaryjne centra badawcze z 3 krajow z: Danii, Norwegii i Szwecji.
Tematami obrad beda: diagnostyka i epizootiologia, drogi zakazenia wirusowego
BVD, wystepowanie BVD u dzikich przezuwaczy, stan zdrowia i rozrod a BVD,
immunologia i wakcynacja, programy zwalczania i likwidacji. Program sympozjum
przewiduje wyklady zaproszonych ekspertow oraz prezentacje zgloszonych donie-
sienn posterow.
Organizatorzy sugeruja nadsylanie doniesien do wygloszenia oraz zglaszanie
uczestnictwa na adres:
Paul J. Midtlyng DVM, Head, VESO Research,
P.O. Box 8109 Dept. 0032 Oslo-Norwegia,
Tel. (47) 2296-4605. Fax (47) 2256-6254.
_
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Ksztatcenie podyplomowe w WB
Krolewski Wydziat Weterynaryjny Uniwersytetu w Londynie, Wielka Brytania, organizuje =
w 1997 r. nastepujace kursy specjalistyczne dla lekarzy wet.: =
1) 13-17 styczen 1997 r. — Utrzymywanie zdrowia owiec. =
2) 27-31 styczenn 1997 r. — Produkcja $win. =
3) 3-7 luty 1997 r. — Utrzymywanie zdrowia $win. =
4) 21-25 kwiecieri 1997 r. — Lecznictwo bydfa. =
5) 28 kwiecien — 1 maj 1997 r. — Chéw i rozrod bydta. =
W sprawie blizszych informacji, w tym odptatnosci za uczestnictwo w kursach, nalezy -
sig zwraca¢ na’adres: =
Maggie McEvoy, UVCR, The Royal Veterinary College, =
Royal College Street, London NW1 OTU, Tel. 0171-468.5170, Fax 0171-383.0615 =
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