Pasteryzowane mleko nile
zabija
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Mleko pasteryzowane to trucizna i wywotuje raka oraz choroby
uktadu krgzenia — to MIT. W rekomendacjach zaréwno polskich
jak 1 Swiatowych organizacji zywieniowych mleko istnieje jako
pokarm bezpieczny dla os6b zdrowych, czyli niemajacych alergii
na biatka mleka krowiego czy tez nietolerancji laktozy. Ten

produkt obfituje nie tylko w biatko, ale rdéwniez jest Zrddtem
witaminy D, ktérej zazwyczaj brakuje nam w diecie.

2Wyniki badan pokazujg co$ wrecz przeciwnego. Obecnos¢ nabiatu
w diecie wpitywa ochronnie w przypadku raka piersi czy
nowotworu jelita grubego. W przypadku rozwoju raka prostaty
wyniki nie sg jednoznaczne, mozliwe, ze ryzyko rozwoju tego
nowotworu rosnie nieznacznie u os6b, ktére dostarczajg duzych
ilosci wapnia, co wskazywatoby na niekorzystny wptyw obecnos$ci
nabiatu w diecie mezczyzn. Jednak w tym przypadku méwimy o
duzych dawkach tego sktadnika, ktdérych dostarczytoby wypijanie
ponad 1 litr mleka dziennie. Zazwyczaj jednak taka podaz
wapnia jest wynikiem przesadzania z jego suplementowaniem,
bowiem produkty spozywane w zwyczajowych ilosSciach nie sg w
stanie dostarczy¢ nam tak wielkich dawek wapnia. Zwyczajnie w
brzuchu nie zmie$cimy tak duzych ilo$ci jedzenia, za to
suplement moze zawierad¢ naprawde znaczne dawki wielu

sktadnikéw” — méwi dr Joanna Neuhoff-Murawska, gtéwny
specjalista dietetyk =z Narodowego Instytutu Zdrowia
Publicznego PZH - Narodowy Instytut Badawczy. ,Co do

negatywnego wpiywu pasteryzowanego mleka na zdrowie cztowieka,
to nie znam zadnych mechanizmow, ktére pokazywatyby, w jaki
sposOb pasteryzacja miataby wptyngé na to, Ze spozycie mleka
staje sie ryzykowne dla cztowieka” — dodaje ekspertka.

Wyjasnia takze, ze w badaniach dotyczacych wptywu spozycia
nabiatu na zdrowie cztowieka nie rozréznia sie ,pasteryzowane”
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od ,niepasteryzowane”. ,Co do mleka niepasteryzowanego, wiemy,
ze Swieze mleko prosto od krowy, nie jest zalecane do spozycia
z uwagi na obecnos$¢ mnéstwa drobnoustrojéw niekoniecznie
dobrych dla naszego organizmu. Pasteryzacja, owszem, zabija
wiekszo$¢ tych cennych bakterii z rodzaju Lactobacillus, wiec
jezeli chcemy dostarczy¢ korzystne dla naszego zdrowia
bakterie, wypijmy jogurt lub kefir, gdzie jest ich znacznie
wiecej, niz w samym mleku. Wszystkich, ktdérzy obawiaja sie, ze
pasteryzacja uczyni z ich zywno$ci tzw. »pustynie« pragne
uspokoi¢, drobnoustroje sg wszedzie, w kazdym mililitrze
powietrza, wody i zywnosci, na pewno nam ich nie zabraknie z
powodu picia mleka pasteryzowanego” — wyjasnia dr Joanna
Neuhoff-Murawska.

Jej zdaniem, gdyby nabiat byt szkodliwy dla zdrowia, nikt nie
méwitby o zdrowej diecie Srddziemnomorskiej, ktdra poleca sie
réwniez w profilaktyce choréb nowotworowych. Przeciez na
Srédziemnomorskim talerzu znajdujg sie jogurty, sery i inne
produkty nabiatowe. Taka dieta jest polecana wielu chorym
osobom cierpigcym na choroby uktadu krazenia, nowotwory itp.

Dr Justyna Bylinowska z portalu, dietety.org.pl zwraca uwage,
ze kazde mleko dopuszczone do obrotu w Polsce jest
pasteryzowane, to wymdég prawny. ,Jest zakaz handlu mlekiem
niepasteryzowanym. Od rolnika mozna kupi¢ mleko »prosto od
krowy« na wtasne ryzyko. Kiedy mleko przyjezdza do mleczarni,
jest pooddawane pasteryzacji. Ten proces ma uchronid
konsumenta przed zakazeniami drobnoustrojami, ktdére moga
wywotaé¢ biegunki, ogdlnoustrojowe zatrucia” - mowi dr
Bylinowska.

Eksperta wyjasnia, ze czesS¢ mleka trafiajgcego do mleczarni
jest poddawana mikrofiltracji, rodzajowi bariery mechanicznej,
zatrzymujacej czes¢ czgsteczek bakteryjnych. Dzieki temu mozna
pooddawa¢ mleko niskotemperaturowej pasteryzacji. ,Takie mleko
wymaga przechowywania w warunkach chtodniczych, szukajmy go w
lodéwkach. Jego termin przydatnosci do spozycia jest krétki:
maksymalnie 5-7 dni” — t*umaczy dr Bylinowska. ,Mleko UHT za$



jest traktowane bardzo wysokg temperaturg, do 120 stopni C,
jest to tzw. mleko sterylizowane, zabite sg w nim zardwno
bakterie dobre jak i z*e. Dlatego nie wymaga przechowywania
chtodniczego. Jego zywotnos$¢ wynosi do p6t roku. Nawet po
takim czasie nadaje sie do spozycia bez przykrych konsekwencji
dla zdrowia” — wyjasnia dr Bylinowska.

Zdaniem ekspertki, mleko UHT jest moze troszke mniej
wartosciowe, bo w trakcie obrébki dochodzi do pewnej utraty
aminokwasdéw oraz witamin z grupy B. Sg to jednak straty bardzo
minimalne, niezauwazalne dla naszego organizmu, jesli
odzywiamy sie zdrowo, nie tylko za pomocg mleka. Z
zywieniowego punktu widzenia nie ma wiec zadnej réznicy, czy
spozywamy mleko pasteryzowane, czy UHT. ,Zapewniam, ze mleko
spozywane z umiarem nie truje. Na tej samej zasadzie
moglibysmy powiedziel, ze kazdy rodzaj zywnos$ci truje - od
pieczywa przez nabiat, na warzywach i owocach konczagc. Kazdy
pokarm spozywany w nadmiarze moze powodowa¢ dyskomfort, w tym
boéle brzucha czy wymioty. Najwazniejszy jest zdrowy rozsadek i
umiar, jak we wszystkim. Obecne stosowane modele talerza
zywieniowego méwig, ze potowe tego, co jemy, powinny stanowid
owoce i warzywa, % produkty zbozowe, % produkty biatkowe, w
tym produkty mleczne i mleko” — wyjasnia dr Bylinowska.

Ekspertka przypomina réwniez, ze niektdére prace naukowe
pokazuja, ze mleko moze dziat*ac¢ lekko przeciwzapalnie, a na
niektédrym typom nowotwordw moze wrecz zapobiegac¢. Tylko
niewiele prac, ktdére nie sg metaanalizami, dowodzi, ze na
niektore typy nowotwordéw mleko moze dziatal prokarcerogennie.
Natomiast w wiekszosci przypadkéw jest dla zdrowia neutralne.
»Mleko w rekomendacjach zardéwno polskich jak i sSwiatowych
organizacji zywieniowych istnieje jako pokarm bezpieczny dla
0sO0b zdrowych, czyli nie majacych alergii na biatka mleka
krowiego czy tez nietolerancji laktozy. Ten produkt obfituje
nie tylko w biatko, ale réwniez jest Zrodiem witaminy D,
ktérej zazwyczaj brakuje nam w diecie. Nie ma wskazan dla
096tu ludnos$ci, aby mleko wyklucza¢ z diety. Wrecz przeciwnie,



ono wchodzi w rekomendacje zywieniowe takie jak: piramida
zywienia czy talerz zdrowego zywienia. Nie bojmy sie wiec
mleka” — podsumowuje dr Justyna Bylinowska.

Prof. Piotr Rutkowski, specjalista chirurgii ogd6lnej i
onkologicznej, kierujgcy Klinika Nowotworéw Tkanek Miekkich,
Kosci i Czerniakdéw Narodowego Instytutu Onkologii im. M.
Sktodowskiej-Curie w Warszawie podsumowuje krdétko: ,Miedzy
mlekiem pasteryzowanym, a rozwojem nowotwordw nie ma zadnego
zasadniczego zwigzku. Pasteryzacja zwieksza trwatos¢
produktéw, w przypadku mleka, zabija bakterie, ktére sg w nim,
wtedy ono nie kwasnieje. Pasteryzacja jest procesem znanym od
stu lat, jak sama nazwa wskazuje, od czaséw Ludwika Pasteura.
I co? Juz sto lat temu proces ten powodowat nowotwory? Trudno
takie rewelacje komentowac”.
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