Czy dorosli powinni pic
mleko?
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Mleko w szkole to juz norma. Ale co z dorostymi? Czy przytyja
pijgc mleko? A moze w o0g6le nie powinni go pic¢? Wrecz
przeciwnie — naukowcy przekonuja, ze mleko ma wtasciwosci
przeciwbélowe, chroni przed nadcis$nieniem i osteoporozg. I
pomaga utrzyma¢ stabilng mase ciata.

Z pytaniem ,Czy mleko jest zdrowe dla dorostych ludzi?”
zwrécilismy sie do dr hab. Moniki Wszotek, prof. Uniwersytetu
Rolniczego w Krakowie. Na co dzien profesor prowadzi badania
zwigzane =z mlekiem fermentowanym o wtasciwo$ciach
funkcjonalnych (prozdrowotnych) zardéwno otrzymywanych z mleka
krowiego jak i mleka innych gatunkéw zwierzat takich jak kozy,
owce oraz klacze jednokopytne — kobyty i oS$lice.

»Mleko nie tylko nas nie tuczy, ale dzieki spozywaniu
produktéw mlecznych tatwiej jest utrzymaé stabilng mase ciata.
To zostato udowodnione w badaniach. Z badan wynika, ze osoby
ktére spozywajg mleko nie majg probleméw z nadcisnieniem,
panie z osteoporoza. Mleko jest dla nas po prostu bardzo
korzystne i warto wtagczy¢ je do naszej codziennej diety.
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Szczegolnie korzystne jest mleko fermentowane w postaci
jogurtow, kefirdw, maslanki czy mleka zsiadtego, ktdore sa
Yatwo przyswajalne (..)” — mowi dr hab. Monika Wszotek.

Badaczka zaznacza, ze w jadtospisie osdb lubigcych mleko
powinny znalez¢ sie rdéwniez warzywa, poniewaz — jak méwi —
nadmiar biatka w diecie mégtby spowodowaé¢ zakwaszenie
organizmu. Wyjasnia, ze mleko ptynne ma wtasSciwosci
alkalizujgce, czyli dziata przeciwnie do zakwaszania, ale juz
produkty mleczne skoncentrowane, takie jak sery zétte czy sery
plesniowe mogg zakwasi¢ organizm.

Zapytalismy dr Wszotek o to, jak mleko wptywa na bilans
energetyczny i czy moze powodowaé problemy z nadwaga. Jak
wyjasnita, kontrowersje zwigzane z mlekiem zaczety sie od
Standw Zjednoczonych, gdzie prowadzono badania ws$rdéd oséb
odzywiajgcych sie nieprawidtowo. WSrdéd badanych znalazto sie
wiele otytych oséb, ktore jednoczesnie lubity mleko — dlatego
powigzano spozywanie mleka z nadwagg i otyto$cig. ,Wspdétczesne
badania absolutnie tego nie potwierdzaja” - stwierdza dr
Wszotek.

Przyznaje, ze sg ws$réd nas osoby, ktdére Zle tolerujg mleko,
podobnie jak w Chinach mozna znalez¢ osoby, ktére Zle tolerujg
ryz. Ale, jak méwi, sg to sprawy indywidualne i nie mozna na
podstawie kilku przypadkéw formutowal tezy o szkodliwym
wptywie mleka na zdrowie dorostych ludzi.

»Ci, ktdrzy lubig mleko i nie majg alergii, mogg i powinni je
pi¢. W nadmiernej ilosci moze ono spowodowad¢ CO najwyzej
dyskomfort w postaci wzdec, wéwczas najlepiej jest spozywacd
mleczne produkty fermentowane” — uwaza badaczka.

Dr Wszotek, poza praca naukowg, prowadzi tez wyktady w
szkotach dietetyki. W Zzadnej z nich nie méwi sie juz Zle o
wptywie mleka na zdrowie cztowieka. Badaczka przyznaje, ze w
spoteczenstwie pokutujg mity wziete z publikacji sprzed 40
lat. Hasta ,Mleko — biaty morderca” albo ,Pij mleko — bedziesz



kaleka” polskie gazety przedrukowywaty z amerykanskich ksigzek
juz 20- 30 lat temu. Réwniez w internecie mozna znalez¢ wiele
informacji niesprawdzonych albo opiséw badan, przekazanych
przez popularyzatorow nauki bez zrozumienia ich istoty.

~Przeciwnicy picia mleka postugujg sie argumentacja, ze
zgodnie z naturg jest ono przeznaczone tylko dla oseskow. Ale
my przeciez nie pijemy mleka ludzkiego” — ttumaczy dr Wszotek.
Jak méwi, ludzie przystosowali sie do picia mleka krowiego.
,0becnie te przystosowania istniejg juz na poziomie kodu
genetycznego, najwieksze u oséb z grupa krwi zero” - dodaje.

Dr Wszotek wraz ze swoim doktorantem Piotrem Zelazowskim
przeprowadzili badania, z ktorych wynika, ze najzdrowsze dla
cztowieka jest mleko klaczy. Ma ono najwiecej prozdrowotnych
sktadnikéw, problem w tym, ze jest .. paskudne w smaku.
Badaczka poleca zatem mleko osSle, ktdre jej zdaniem jest
pyszne.

Wielu czytelnikéw zapewne pamieta, jak dawniej na bél gardka
podawato sie chorym mleko z miodem, czasem z dodatkiem masta.
Okazuje sie, ze nasze babki wiedziaty, co robig.

»Stodkie mleko ma wtasciwo$ci przeciwbélowe. Kiedy spozywamy
mleko, nasz organizm rozktada je na czynniki pierwsze
(aminokwasy) 1 produkuje z nich swoje wtasne biatko. W trakcie
tego procesu, nazywanego proteoliza, z kazeiny — gtdwnego
biatka mleka powstajg peptydy takie jak kazomorfiny i inne
peptydy opioidowe, usdmierzajgce bdél. Oczywiscie nie maja one
nic wspélnego z narkotykiem. Sg to po prostu bioaktywne
peptydy zbudowane z najczesSciej z trzech aminokwaséw o
wtasciwosciach przeciwbdélowych, przeciwnadcisnieniowych 1
przeciwnowotworowych, antybiotyczne, antyoksydacyjne,
przeciwzakrzepowe” — wyjasnia dr Wszotek.

Na Swiecie produkuje sie fermentowane produkty mleczne
kierowane do réznych grup ludnosci o wtasciwosciach
prozdrowotnych np. o0s6b z lekkim nadcisnieniem, sportowcow.



Jako przyktad mozna podaé¢ paste do zebdéw o wtasciwoSciach
przeciwprochniczych z peptydami z kazeiny.

Skoro mleko stuzy ludziom, czy mozemy podawaé¢ je réwniez
naszym dorostym pupilom? Doktor Wszotek jest za takim
urozmaicaniem diety pséw i kotéw. 0d wiekdédw postepowano tak z
wiejskimi zwierzetami. Istniejg nowe badania dowodzace, ze
mleko surowe jest lepiej trawione niz przetworzone.
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