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Szanowni Panstwo,

Tegoroczna, 32. Konferencja Polskiego Towarzystwa Nauk
Zywieniowych z cyklu ,,Fakty i fikcje w Zywieniu cztowieka” poswiecona
jest waznemu zagadnieniu, jakim jest: Mleko i produkty mleczne, a ich
substytuty roslinne.

Mileko 1 produkty mleczne odgrywaja wazng role w diecie cztowieka
od okoto 8000 lat. Zapewniaja kluczowe skladniki odzywcze,
przyczyniajac si¢ do realizacji dziennego zapotrzebowania na wapn,
witaming B, oraz biatko. Ma to szczegdlne znaczenie w przypadku dzieci
I mlodziezy z uwagi na wymagania zywieniowe zwigzane z ich szybkim
wzrostem i rozwojem, ale takze seniorow, ze wzgledu na utratg tkanki
kostnej i obnizone przyswajanie sktadnikow odzywczych.

Mimo wysokiej warto$ci odzywczej, mleko jest jednym z najbardziej
kontrowersyjnych produktéw zywno$ciowych, a wokoét jego spozycia
zrodzilo si¢ wiele wyzwan i naroslo wiele mitow. Mity na temat mleka
czesto wynikaja z nadinterpretacji lub niewtasciwego zrozumienia wynikow
badan naukowych. Konsumenci czesto ograniczajg spozycie tych produktow
z powodu zawartego w nich tluszczu, co jest rowniez dodatkowo
podkreslane w kontekscie rosngcych wskaznikow otylosci. Nalezy jednak
zauwazyC, ze wigkszym problemem sg preferencje dla smaku stodkiego,
determinujagce wybdr produktow mlecznych o zwigkszonej zawarto$ci
cukru, takich jak stodkie desery mleczne czy smakowe mleko i napoje
mleczne. Moze to zwigksza¢ zawarto$¢ cukru w diecie i przyczyniaé si¢ do
rozwoju nadwagi i otylosci a w konsekwencji niezakaznych chordb
przewlektych. Na rynku sg jednak dostepne produkty o rdznej zawartosci
thuszczu, od pelnotlustego po odttuszczone, jak rowniez cukru, co pozwala
wybra¢ te, ktore najbardziej odpowiadajg indywidualnym potrzebom
dietetycznym.

Czynnikiem ograniczajagcym spozycie mleka moze by¢ niewatpliwie
nietolerancja laktozy, czy tez alergie na bialka mleka krowiego. W takich
przypadkach konieczne jest wybieranie produktow bezlaktozowych,
czy wrecz wyeliminowanie mleka 1 stosowanie alternatywnych produktow,
takich jak hydrolizowane formuty mleka lub odpowiednie napoje roslinne.
Dla tej grupy konsumentoéw réwniez jest na rynku szeroka oferta
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produktowa, ale wiedza odno$nie ich wartosci odzywczej jest podstawa
racjonalnych wyboréw. Duza nadziej¢ poklada si¢ w coraz bardziej
powszechnym mleku tak zwanym A2. W poréwnaniu do mleka
»tradycyjnego” — Al, jest ono postrzegane jako produkt o mniejszych
wlasciwosciach alergennych.

Zgodnie z aktualnymi zaleceniami diety planetarnej, spozycie mleka
I produktéw mlecznych nalezy ograniczyé, w celu zmniejszenia emisji
gazow cieplarnianych i zuzycia zasobow naturalnych. Nie oznacza to jednak
koniecznos$ci eliminacji ich z diety. Promowane powinno by¢ mleko
I produkty mleczne pochodzace z gospodarstw stosujacych zrownowazone
praktyki rolnicze, ktére dbaja o dobrostan zwierzat, ochron¢ zasobow
wodnych 1 minimalizacje emisji gazéw cieplarnianych. Alternatywnie,
zaleca si¢ wlaczenie spozycia roS§linnych zamiennikow mleka
wzbogaconych przede wszystkim w wapn i witaming D. Spozywajac
zamiast mleka, napoje roslinne, np. sojowe, migdalowe, ryzowe, owsiane
I inne ro$linne zamienniki, nalezy mie¢ jednak na uwadze, ze ich sktad
I warto$¢ odzywcza rozni si¢ w poréownaniu do produktéw mlecznych.
Obserwowany w ostatnich latach wzrost popularnosci diet weganskich
| wegetarianskich rowniez moze wptywaé na zwigkszenie preferencji
dla rodlinnych ,,alternatyw” mleka krowiego. Napoje te, czgsto wzbogacone
w skladniki odzywcze, moga stanowi¢ wartosciowy element diety
zrownowazonej, ale nie powinny by¢ traktowane jako substytut mleka.

W trakcie Konferencji zostang poruszone te zagadnienia,
by usystematyzowa¢ aktualny stan wiedzy, a wobec nowej i szerokiej oferty
rynkowej, upowszechnia¢ fakty, a nie mity o tej waznej grupie produktow
I ich potencjalnych alternatywach.

Zyczac, by nasze spotkanie bylo okazja do wymiany pogladow
I merytorycznej dyskusji, serdecznie zapraszamy do wzigcia udziatu
w konferencji.

W imieniu Zarzagdu Gtéwnego
Polskiego Towarzystwa Nauk Zywieniowych
Przewodniczaca Towarzystwa
dr hab. Magdalena Gornicka, prof. SGGW
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Dr Zofia Rzeznicka

Centrum Badan nad Historig i Kultura Basenu Morza Srodziemnego

i Europy Potudniowo-Wschodniej im. Waldemara Cerana (Ceraneum)
Uniwersytet £.6dzki

Prof. dr hab. Maciej Kokoszko

Katedra Historii Bizancjum

Uniwersytet £.0dzki

MLEKO W SWIETLE DIETETYKI ANTYKU | BIZANCJUM

1. Ksztaltowanie si¢ teorii mleka w greckiej medycynie; poczatki
galaktologii.

Rozpatrywanie kwestii znaczenia mleka i jego przetworéw w dietetyce
antyku 1 wczesnego Bizancjum jest w peini usprawiedliwione z punktu
widzenia wspodlczesnej nauki, poniewaz produkty te od dawien dawna
stanowity istotny element diety ludnosci zamieszkujacej tereny potozone
nad Morzem Srodziemnym, a skutkiem tego staty sie one jednym z punktow
zainteresowania Owczesnej nauki, a zwlaszcza medycyny.

Wiedza na temat mleka byla znaczna i usystematyzowana. Czerpiemy
ja dzisiaj zwlaszcza z zachowanych traktatow agronomicznych i medycz-
nych. Dane pochodzace z tych drugich s3 przedmiotem niniejszych
rozwazan.

Poniewaz Grecy uzywali stowa ydia (gdla) na okreslenie mleka,
ukuli$my termin odnoszacy si¢ do zespotu ich pogladéw na ten temat.
Brzmi on ,galaktologia”, a my uzywamy go zar6wno w naszych
rozwazaniach dotyczacych dietetyki, jak i roli mleka w terapeutyce.

Rozwd@j wiedzy na ten temat nie jest mozliwy do przesledzenia
w szczegotach. Cho¢ hipokratejski traktat De diaeta Il z przetomu V i IV w.
p.n.e. zachowuje szczatkowe charakterystyki wlasciwosci mleka i sera’,
wedle naszej najlepszej wiedzy, najstarszy spdjny zespo6t danych pochodzi
dopiero z dzieta De medicina (O medycynie) Aulusa Korneliusza Celsusa,
ktore jest czgscig encyklopedii powstatej w I w. n.e. (skladajacej sig

! De diaeta I, 41, 2 (CMG | 2,4), 164, 1517 (Joly 2003).
? De diaeta Il, 51, 1 (CMG | 2,4), 172, 14-16 (Joly 2003).
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pierwotnie z dwudziestu szesciu ksiag®, z ktérych do dzi§ przetrwato
osiem). Autor nie byt lekarzem. Z punktu widzenia badan nad rolg mleka
wazne jest, iz prezentuje on liczne przemys$lenia na temat wczesniejszej
| wspofczesnej mu  diety, rozumianej jako schemat zywieniowy
charakterystyczny dla poszczegolnych grup lubnosci zamieszkujacych basen
Morza Srodziemnego. Wskazuje tez, ze kwestia ta zajmowata sic gataz
medycyny zwana dietetyka®. Celsus opisal w swoim traktacie nie tylko
mleko, ale tez i inne rodzaje pozywienia, komponujac stosunkowo
systematyczny opis zaro6wno ich funkcji odzywczych, jak i1 leczniczych,
poniewaz byly one ze sobg $cisle powigzane, co notabene byto tradycyjna
doktryng promowang przez medycyne tworzong przez Grekow,
na osiggnigciach ktorej rzymski badacz si¢ opieral. Nie dziwota zatem,
ze Celsus wspomina wiele greckich autorytetow medycznych.

Kolejna cato$ciowa charakterystyka mleka i1 produktow mlecznych
pochodzi od Pedaniusza Dioskuridesa i znajduje si¢ w jego traktacie
De materia medica (O materii medycznej)°. Tytut dzieta jest synonimiczny
z okreslenieniem uzywanym dla galezi medycyny antycznej, ktoéra
zajmowata si¢ charakteryzowaniem substancji leczniczych wedle
przypisywanych im wilasciwosci terapeutycznych, i1 ktora w jezyku
wspotczesnej nauki okreslana jest nadal jako materia medica. Dioskurides
dziatat w I w. n.e,, za panowania cesarza Nerona. Mieszkal wtedy
| pracowal w Rzymie, cho¢ podrozowat i poszukiwat substancji leczniczych
po calym obszarze $rodziemnomorskim. Skomponowana przez niego
charakterystyka mleka znajduje si¢ w ksiedze II traktatu 1 przewyzsza swa
szczegotowoscig to, co napisal Celsus. Traktat Dioskuridesa na state
zakorzenit si¢ w wykladach teorii medycznej nastepnych pokolen
ze wzgledu na fachowos$¢ autora 1 jasnos¢ jego wyktadu. Historia medycyny
pokazuje, ze zostal on przyswojony przez teoretykow i praktykow sztuki
lekarskiej, wptywajac na nig przez niemal dwa tysigclecia.

3 Pelna ich zawarto$¢, obok medycyny, dotyczyta rolnictwa i hodowli, retoryki, sztuki
militarnej, filozofii oraz prawa.
4 Celsus, De medicina, |, Proemium, 9, s. 6 (Spencer 1935).

5> Dioskurides, De materia medica, 11, 70,1 - 72, 3, vol. 1, 143,5 - 147, 21 (Wellmann
1907).
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Kolejny zbior informacji z dziedziny galaktologii jest autorstwa
Gajusza Pliniusza Starszego. Stal si¢ on czgécig jego Naturalis historia
(Historia naturalna) i znajduje si¢ w kilku ksiegach tego dzieta, a zwlaszcza
w ksiedze XI (mleko i jego przetwory, czesé 1)° i XXVIII (mleko i jego
przetwory, cz¢$¢ 2; ich zastosowanie w terapeutyce)7. Cho¢ sam Pliniusz nie
byt lekarzem, korzystat on z rozlicznych autorow medycznych. Powotywat
si¢ tez na wiele dziel agronomicznych, przy czym w jego pracy przewaza
zasob danych zaczerpnigtych od medykow greckich.

Na przetomie I i II w. n.e. dziatal réwniez Rufus z Efezu, wybitny
I doceniony przez potomnych lekarz, ktory zajmowat si¢ mlekiem jako
prostym i latwym do zdobycia lekarstwem. Fragmenty, ktére pozostaty
Zjego dorobku, sugeruja, ze interesowala go dietetyczna teoria mleka,
opisywatl je jako substancj¢ lecznicza oraz analizowal jego wykorzystanie
w terapeutyce. Z pism Rufusa korzystat najwigkszy autorytet medyczny
starozytnosci po Hipokratesie, czyli Galen z Pergamonu, a stosunkowo
obszerne fragmenty jego dziel odnajdujemy potem w dorobku lekarzy
wezesnego $redniowiecza bizantynskiego, jak Orybazjusz® i Aecjusz
z Amidy?®.

Najwickszy wplyw na ksztattowanie si¢ zespotu pogladow na mleko
I jego przetwory miata dziatalnos¢ Galena, przypadajaca na druga potowe 11
1 poczatek III w. n.e. Zebral on dotychczasowy dorobek wiedzy na temat
pokarméw jako pozywienia (czym zajmowala si¢ dietetyka) oraz jako
substancji  leczniczych (co wchodzito w zakres materia medica),
| wypracowawszy spojng teori¢ na temat ich roli w utrzymaniu zdrowia
I W leczeniu, swoje konkluzje poddat sprawdzeniu w praktyce medyczne;.
By zachowa¢ porzadek wykladu, staral tez si¢ jasno oddzieli¢ dietetyke
pokarmowag od materia medica. Pozostawil po sobie znaczng liczbe
traktatow, sposrod ktorych najwazniejsze dla badania interesujacego nas

® Pliniusz Starszy, Naturalis historia, XI, 41 (96) — 42 (97), vol. 1I, 359, 15 — 362, 9 (Mayhoff
2002).

7 Pliniusz Starszy, Naturalis historia, XXVIII, 9 (33) — (36), vol. IV, 317, 3 — 321, 7 (Mayhoff
1967).

8 Orybazjusz, Collectiones medicae, Il, 61, 1-10 (CMG VI 1,1), 59, 6 — 60, 9 (Raeder 1928).

° Doktyrny Rufusa i Galena byly kompilowane w jedno przez pdiniejszych autorow
medycznych jako pokrewne — Aecjusz z Amidy, Libri medicinales, 11, 86—94 (CMG VIII 1),
180, 5 - 184, 13 (Olivieri 1935).
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tematu jest jego gltowne dzieto dietetyczne, zatytutowane De alimentorum
facultatibus (O wilasciwosciach pokarméw), oraz praca z zakresu teorii
materia medica, noszaca tytut De simplicium medicamentorum
temperamentis ac facultatibus (O wilasciwosciach —medykamentow
nieztozonych). Poniewaz jego poglady przyjety sie powszechnie, byty one
potem powtarzane przez kolejne generacje medykow. Stad mozna
powiedzie¢, iz galaktologia Bizancjum jest w zasadzie czgScig zespotu
pogladow zapisanych przez Galena, ktore ulegaly modyfikacji wraz
Z pojawianiem si¢ nowych substancji pokarmowych i leczniczych (lub ich
odmian). Teoria Galena, ktora dostarczata narzedzi do ich badania i opisu,
nie zostala jednak zakwestionowana w okresie bizantynskim.

Ze wzgledu na kluczowe znaczenie i trwato$¢ konkluzji Galena
W pdzniejszych czasach, trzonem naszego wystapienia jest jego rozdzial
natemat mleka, ktoéry znajduje si¢ w traktacie z zakresu dietetyki
zatytutowanym De alimentorum facultatibus. Pomijamy zatem $§wiadomie
niemal cato$¢ jego ustalen zaliczanych do materia medica.

2. Dojrzala galaktologia dietetyczna; dorobek Galena

Dietetyczna charakterystyka mleka autorstwa Pergamor'lczyka10
pozwala zrozumie¢ sposob, w jaki 6wcze$ni znawcy sztuki medycznej
pojmowali natur¢ tego produktu. Mianowicie, mleko klasyfikowano jako

10 Galen, De alimentorum facultatibus, 111, 14, 1-16 (CMG V 4,2), 345, 8 - 349, 22
(Helmreich 1923 = Kiihn [1823] 681-689, vol. VI). Mleko w antyku grecko-rzymskim -
A. Dalby, Siren Feasts. A History of Food and Gastronomy in Greece, London-New York
1996, s. 65-66; C.A. Déry, Milk and Dairy Products in the Roman Period, [in:] Milk.
Beyond the Dairy. Proceedings of the Oxford Symposium on Food and Cookery 1999, red.
H. Walker, Totnes 2000, s. 117-118, 121-124; P. Faas, Around the Roman Table. Food
and Feasting in Ancient Rome, ttum. S. Whiteside, Chicago 2005, s. 123-124; ].P. Alcock,
Food in the Ancient World, Westport-London 2006, s. 82-83, 121, 154, 156, 160; ].M.
Wilkins, S. Hill, Food in the Ancient World, Malden, Mass.-Oxford 2006, s. 119, 161-
162; M. Kokoszko, Galen’s Therapeutic Galactology (yalaxtoloyia i(atpiki)) in De
simplicium medicamentorum temperamentis ac facultatibus, [in:] Latte e latticini.
Aspetti della produzione e del consume nella societa miditerranee dell’Antichita e del
Medioevo. Atti del Convegno Internazionale di Studio promosso dallIBAM - CNR e
dall'IRS - FNER nell'ambito del Progetto MenSALe Atene, 2-3 Ottobre 2015, red. L
Anagnostakis, A. Pellettieri, Lagonegro 2016, s. 33-40, 44-45; M. Kokoszko, ]. Dybata,
Milk in Medical Theory Extant in Celsus’ De medicina, “Journal of Food Science and
Engineering”, vol. 6, no. 5, 2016, s. 267-279; M. Kokoszko, K. Jagusiak, Z. RzeZnicka, ]J.
Dybata, Pedanius Dioscorides’ Remarks on Milk Properties, Quality and Processing
Technology, “Journal of Archaeological Science: Reports”, vol. 19, 2018, s. 982-986.
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pokarm ztozony. Juz na wstepie swojego wykladu Galen zaznaczyt, ze
mleko nie jest jednorodne i sktada si¢ z trzech substancji, to znaczy
serwatki, skrzepu mlecznego i thuszezu™. Dodal tez, ze proporcja miedzy
nimi uzalezniona jest od takich czynnikow, jak gatunek zwierzat, od ktorych
jest pozyskiwane, rodzaj paszy, jaka si¢ zywia, pora roku czy obrdbka
termiczna mleka.

Nawigzujagc do pochodzenia mleka, autor stwierdzil, ze najgestsze

I najtlustsze jest mleko krowie, za§ mniej thuszczu zawiera to pozyskane
od owiec i koz. Natomiast jako najbardziej wodniste zaklasyfikowat mleko
wielbtadzie, konskie i osle. Wyjasnit, iz jego konsystencja uwarunkowana
jest ilodcig serwatki (im jest jej wigcej, tym mleko jest rzadsze). Duza ilo$¢
serwatki zwieksza lekkostrawno$¢ mleka, ale jednoczes$nie tez zmniejsza
jego pozywnos$¢. Nadto, z powodu wlasciwosci przeczyszczajacych
serwatki, mleko o wysokiej jej zawarto$ci samo staje si¢ przeczyszczajace.
Wzigwszy pod uwage wszystkie te czynniki, mleko takich zwierzat jak
wielblady, konie i osty nalezy uzna¢ za malo pozywne i znaczaco
przeczyszczajace™.

Logika powyzszego wyktadu prowadzi tez do konkluzji, ze w mysl
obowigzujacej doktryny, mleko zawierajace wigkszg ilos¢ skrzepu uwazane
byto za pokarm trudny do wstepnego strawienia, pozywny oraz powodujacy
zaparcia'. Zapewne dlatego tez, zdaniem Galena, bezpiecznicjsza dla

11 Analogiczne dane - Galen, De bonis malisque sucis, 4, 4 (CMG V 4,2), 398, 21-13
(Helmreich 1923 = Kiithn [1823] 766, vol. VI).

12 Galen, De alimentorum facultatibus, 111, 14, 1 (CMG V 4,2), 345, 9-14 (Helmreich
1923 = Kiihn [1823] 681, vol. VI) (gatunek zwierzat warunkuje gesto$¢ mleka); I, 14,
7 (CMG V 4,2), 346, 25-27 (Helmreich 1923 = Kiihn [1823] 684, vol. VI) (gatunek
zwierzat warunkuje zawarto$c¢ ttuszczu w mleku); 111, 14, 3 (CMG V 4,2), 345, 25 - 346,
1 (Helmreich 1923 = Kiihn [1823] 682, vol. VI) (wptyw serwatki na wtasciwosci
mleka). Analogiczne wzmianki na temat zalezno$ci pomiedzy wtasciwo$ciami mleka a
gatunkiem zwierzat, od ktérego ono pochodzi, zawarte zostaty takze w innych
traktatach Pergamonczyka - Galen, De bonis malisque sucis, 4, 3 (CMG V 4,2), 398, 12-
15 (Helmreich 1923 = Kiihn [1823] 765, vol. VI); Galen, O diecie rozciericzajqgcej, 12,
117 (CMG V 4,2), 451, 5-7 (Kalbfleisch 1923). W mys$l déwczesnej doktryny
przeczyszczajace wiasciwosci mleka byty utozsamiane z dziataniem serwatki, dlatego
tez byta ona czesto zalecana jako skuteczna substancja przeczyszczajaca, cf. Galen, De
alimentorum facultatibus, 111, 14, 8 (CMG V 4,2), 347, 5-12 (Helmreich 1923 = Kiihn
[1823] 684-685, vol. VI).

13 Na temat zatwardzajacego dziatania mleka o zredukowanej zawartosci serwatki, cf.
réwniez Galen, De alimentorum facultatibus, 111, 14, 4 (CMG V 4,2), 346, 1-2
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zdrowia jest konsumpcja mleka o znacznej zawarto$ci serwatki.
Uszczegodlawiajac, lekarz zaznacza, ze osoby pijace taki wlasnie napdj sa
W mniejszym stopniu narazone na dolegliwosci zwigzane z kamica nerkowa
I blokadami watroby (ktore powoduje spozycie skrzepu mlecznego)“.

Piszac o pozyskiwaniu mleka o mozliwie najlepszej jakosci, Galen
rekomenduje spozywanie jeszcze cieptego, swiezego napoju (najlepiej tuz
po udoju). Radzi tez doda¢ do niego nieco soli i miodu, thumaczac, ze
substancje te zapobiegaja $cinaniu si¢ mleka w zotadku. Uwaza, ze tak
przygotowany napoj zachowuje swoje naturalne dziatanie przeczyszczajace,
a jednoczesnie nie staje si¢ cigzkostrawny™>.

Medyk dopuszcza tez gotowanie mleka, opisujac przy tym
najefektywniejsze metody tego procesu. Z narracji wynika, ze tego rodzaju
obrobka termiczna jest wrecz zalecana dla uzyskania mleka
0 wlasciwo$ciach wymaganych w niektorych terapiach. Na przyktad, jesli
pacjent cierpiat na dolegliwos$ci gastryczne z powodu nagromadzenia duzej
ilosci substancji drazniagcych w zotadku, nalezalo mu poda¢ mleko
pozbawione nadmiaru serwatki, ktora, z natury swej, wilasnie poprzez
podraznienie wywolywata efekt przeczyszczenia. Jej ilos¢ redukowano
poprzez wygotowanie. By tak otrzymane geste mleko nie S$cigto sie
w zotadku, dodawano do niego so6l 1 midd. Z kolei, aby nap6j uzyskat
dopowiednig gestos¢, do zredukowanego mleka dolewano pitnej wody.
W ten sposob uzyskiwano sui generis lekarstwo, ktore pozbawione byto
wlasciwosci draznigcych zwyktego mleka, zachowujac swe wilasciwosci

(Helmreich 1923 = Kiithn [1823] 682, vol. VI). Niebezpieczenstwa zwigzane ze
spozywaniem mleka - E. Craik, Hippocratic diaita, [in:] Food in antiquity..., s. 346.

14 Galen, De alimentorum facultatibus, 111, 14, 12 (CMG V 4,2), 348, 8-15 (Helmreich
1923 = Kiihn [1823] 686-687, vol. VI).

15 Galen, De alimentorum facultatibus, 111, 14, 7 (CMG V 4,2), 346, 27 - 347, 1
(Helmreich 1923 = Kiithn [1823] 684, vol. VI) (Swieze, jeszcze ciepte mleko z
dodatkiem miodu lub soli); III, 14, 5 (CMG V 4,2), 346, 8-9 (Helmreich 1923 = Kiihn
[1823] 683 vol. VI) (mleko z miodem i solg). Analogiczne wzmianki, cf. Galen, De bonis
malisque sucis, 4, 8 (CMG V 4,2), 399, 20-21 (Helmreich 1923 = Kiihn [1823] 767, vol.
VI). Dane uzasadniajace wykorzystanie wspomnianych powyzej dodatkéw, cf. Galen, O
diecie rozciericzajqcej, 12,117, (CMG V 4,2), 451, 9-10 (Kalbfleisch 1923).
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odzywcze 1 konsystencj¢, a ktéore jednocze$nie nie stawalo sie
ci@ikostrawnem.

Zaréwno w przypadku ludzi, jak 1 zwierzat, jakos¢ mleka zalezna jest
od przyjmowanego pozywienia. O witasciwosciach mleka informuja jego
cechy organoleptyczne. Gdy §wieze 1 odznaczjace si¢ dobrym smakiem oraz
zapachem jest jednym z najlepszych dostepnych cztowiekowi pokarmow,
zle smakujace i pachngce moze zaburzy¢ balans humoralny. Jako przyktad
tej zalezno$ci Galen podaje przypadek niemowlecia, u ktorego pojawity sie
zmiany skorne, gdyz bylo karmione zlej jakos$ci mlekiem, poniewaz jego
mamka nie odzywiala si¢ we wilasciwy sposob. Co wiecej, z zapiskow
lekarza dowiadujemy si¢, ze podobne symptomy zauwazono tez u innych
niemowlat z tej samej okolicy. Pergamonczyk ttumaczy to zjawisko faktem,
1Z W tym czasie (to znaczy wiosnag) mieszkancom skonczyly si¢ juz zimowe
zapasy zywnosci, w zwigzku z czym ludno$¢ byta zmuszona odzywiaé si¢
dzikag ro$linnoscia, ktéra nie doréwnywala pelnowarto$ciowemu
pokarmowi'’. Podobna zalezno$é¢ pomiedzy pozywieniem a jakoscig mleka
medyk dostrzegt w przypadku zwierzat mlecznych i ich paszy. Jak bowiem
podaje, mleko czworonogéw zywigcych si¢ powojem i wilczomleczem
(Euphorbia peplus L.) charakteryzuje si¢ silnymi wlasciwos$ciami
przeczyszczajqcymilg.

Innym wyszczegolnionym przez Galena czynnikiem warunkujacym
jakos¢ mleka jest pora roku. Najbardziej wodniste jest wiosna™®, natomiast
Z kolejnymi miesigcami (to znaczy wraz ze zmniejszeniem si¢ zawartosci
wody w zielonej paszy) staje si¢ coraz bardziej ggste 1 pozywne, by
osi3agnac najlepsze wlasciwosci w potowie lata®.

16 Galen, De alimentorum facultatibus, 111, 14, 5 (CMG V 4,2), 346, 8 - 13 (Helmreich
1923 = Kiithn [1823] 683, vol. VI). Jednocze$nie lekarz podkresla, ze cecha ta jest
wtasciwa wytgcznie serwatce, podczas gdy skrzep mleczny jest jej pozbawiony.

17 Cf. M.]. Wilkins, S. Hill, Food..., s. 59.

18 Galen, De alimentorum facultatibus, 111, 14, 9-10 (CMG V 4,2), 347, 21 - 348, 3
(Helmreich 1923 = Kiihn [1823] 685-686, vol. VI).

19 Autor traktatu zaznacza tu, Ze podobne zjawisko ma réwniez miejsce tuz po
porodzie.

20 Galen, De alimentorum facultatibus, 111, 14, 2 (CMG V 4,2), 345, 15-20 (Helmreich

1923 = Kithn [1823] 682, vol. VI).
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W koncowej partii omawianego tekstu Galen przedstawia wplyw
konsumpcji mleka na poszczegdlne czesci ludzkiego organizmu. Zaznacza,
ze ma ono szczegoOlnie dobre dzialanie na organy znajdujace si¢ w klatce
piersiowej, zwlaszcza na pluca. Przestrzega jednak, ze pite zbyt czesto
powoduje bole glowy oraz niekorzystnie oddzialuje na narzady umieszczone
w jamie brzusznej, gdyz prowadzi do powstawania gazc')w21.

Generalnie jednak Pergamonczyk uznaje mleko za zdrowy i pozywny
pokarm, mimo iz sktada si¢ ono z dwoch dziatajacych w przeciwny sposob
substancji, czyli przeczyszczajacej serwatki, ktéra rozciencza geste
humory?, oraz spowalniajacego prace zotadka skrzepu mlecznego, ktory
generuje geste soki. Przestrzega tez, ze ten ostatni przyczynia si¢
do powstawania kamieni nerkowych?.

Lekarz poswieca takze nieco uwagi wplywowi mleka na uzebienie
cztowieka, stwierdzajac, ze czg¢sto spozywane staje si¢ szkodliwe zarowno
dla zebow, jak i dzigset. Dalej precyzuje, ze opisywany pokarm powoduje
psucie pierwszych i rozpulchnienie drugich. Dlatego, aby uniknaé tego
rodzaju problemoéw, po spozyciu mleka, radzi przeplukiwaé usta winem
(rozcieficzonym lub nie?) badz pehikpotov (melikraton), to znaczy
mieszning miodu i wody pitnej 2

Z De alimentorum facultatibus mozemy si¢ dowiedzie¢, ze trzecim
immanentnym komponentem mleka jest thuszcz, ktérego najwigcej zawiera
krowie mleko. Lekarz nie pisze o jego wlasciwosciach dietetycznych
expressis verbis, natomiast swojg uwage koncentruje na dziataniu produktu

21 Wptyw konsumpcji mleka na narzady umieszczone w klatce piersiowej i ptuca, cf.
Galen, De alimentorum facultatibus, 111, 14, 13 (CMG V 4,2), 348, 16-17 (Helmreich
1923 = Kiithn [1823] 687, vol. VI); wplyw konsumpcji mleka na gtowe, cf. Galen, De
alimentorum facultatibus, 111, 14, 13 (CMG V 4,2), 348, 17 (Helmreich 1923 = Kiihn
[1823] 687, vol. VI); wplyw konsumpcji mleka na narzady umieszczone w jamie
brzusznej, cf. Galen, De alimentorum facultatibus, 111, 14, 13 (CMG V 4,2), 348, 17-18
(Helmreich 1923 = Kiithn [1823] 687, vol. VI).

22 Analogiczne dane, cf. Galen, O diecie rozciericzajqcej, 12, 114, (CMG V 4,2), 450, 24-
26 (Kalbfleisch 1923).

23 Galen, De alimentorum facultatibus, 111, 14, 14 (CMG V 4,2), 349, 1-9 18 (Helmreich
1923 = Kiihn [1823] 688, vol. VI).

24 Lekarz przestrzega jednak, Ze uzycie nierozcieficzonego trunku moze skutkowac
boélem glowy.

25 Galen, De alimentorum facultatibus, 111, 14, 15-16 (CMG V 4,2), 349, 10-22
(Helmreich 1923 = Kiihn [1823] 688-689, vol. VI).
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otrzymywanego z tluszczu mlecznego, czyli masta. Porownuje je
do wptywu oliwy z oliwek i wyjasnia, ze podobienstwo mi¢dzy nimi mozna
zaobserwowac, gdy masto rozsmarowuje si¢ na powierzchni ciala lub na
wyprawionej skorze zwierzecej. Wskazuje réwniez, ze z tego samego
powodu masto (zamiast oliwy z oliwek) jest uzywane do oczyszczania
skory przez mieszkancow niektorych chtodniejszych regionéw Europy,
gdzie gaje oliwne nie sg powszechnie spotykane. Galen twierdzi takze, ze
wlasciwo$ci masta sg analogiczne do cech charakterystycznych dla innych
thuszczow zwierzgcych 1 dodaje, ze czesto stosowal masto w swojej
praktyce terapeutycznej jako skladnik oktadéw i innych lekarstw?®.

W De simplicium medicamentorum temperamentis ac facultatibus
Galen wprost nazywa masto lekarstwem, co niejako ttumaczy, dlaczego
lekarz tak niewiele miejsca poswigcit mu w swych rozwazaniach
dietetycznych. W galenowym dziele o materia medica jest jednak krotki
fragment, ktory w zasadzie nalezy do sfery zainteresowania dietetyki.
Mianowicie, zaczynajac charakterystyke farmakologiczng masta, Galen,
zakwestionowal opini¢ Dioskuridesa, ze bylo ono uzyskiwane z mleka
owiec i kéz. Wedlug niego, jest ono wytwarzane z mleka krowiego,
a dowodem na takie wlasnie pochodzenie masta jest takze etymologia
rzeczownika Povtvpov (boutyron, po grecku ,masto”), ktory zostal
urobiony od rzeczownika Bodg (bous, po grecku zwierze z gatunku
Bos taurus taurus L., czyli Jkrowa™)?. Cho¢ moze si¢ wydawac¢ krotka
I mato wnoszaca, dyskusja Galena z Dioskuridesem w rzeczywisto$ci
swiadczy o zroéznicowaniu rodzajow masta dostepnych w basenie Morza
Srédziemnego.

3. Dietetyka bizantynska o mleku
Zaprezentowany powyze] passus stat si¢ trzonem bizantynskiej

galaktologii dietetycznej. Analogiczne dane odnajdujemy bowiem
w pismach medykow dziatajacych na przestrzeni od IV do VII w2,

2 Galen, De alimentorum facultatibus, Ill, 14, 6 (CMG V 4,2), 346, 14-24 (Helmreich
1923 = Kiithn [1823] 683-684, vol. VI).

2 Galen, De simplicium medicamentorum temperamentis ac facultatibus, X, 10, s. 272, vol.
XIl (Kithn [1826]).

28 Mleko w p6Znym antyku i epoce bizantyniskiej - C. Bourbou, S. Garvie-Lok, Bread,
0Oil, Wine and Milk: Feeding Infants and Adults in Byzantine Greece, [in:] Archaeodiet in
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Dobrym przyktadem tego schematu transmisji wiedzy sg Collectiones
medicae (Kolekcje medyczne) Orybazjusza, skomponowane w drugiej
potowie IV w. n.e. Autor przytacza w nich skrécony wypis z dietetycznej
charakterystyki mleka stworzonej przez Galena®, a takze odnotowuje cechy
mleka w katalogach grupujacych pokarmy wedle ich dominujace;j cechyso.

Poglady na temat dietetycznych wiasciwosci mleka nie ulegly zadnej
radykalnej zmianie w VI w. Aecjusz z Amidy, w swej pracy zatytutowanej
Libri medicinales (Ksiggi medyczne), w tej kwestii pozostal wierny teorii

the Greek World. Dietary Reconstruction from Stable Isotope Analysis, red. A.
Papathanasiou, M.P. Richards, S.C. Fox, Princeton 2015, s. 174-177, 188; M. Leontsini,
G. Merianos, From Culinary to Alchemical Recipes. Various Uses of Milk and Cheese in
Byzantium, [in:] Latte e latticini..., s. 205-222; Z. Rzeznicka, Milk and Dairy Products in
Ancient Dietetics and Cuisine According to Galen’s De alimentorum facultatibus and
Selected Early Byzantine Medical Treatises, [in:] Latte e latticini..., s. 50-55, 59-60, 64-
68.

29 Orybazjusz, Collectiones medicae, 11, 59, 1-10, (CMG VI 1,1), 57, 14 - 58, 19 (Raeder
1928).

30 Orybazjusz, Collectiones medicae, 111, 3, 6 (CMG VI 1,1), 71, 23 (Raeder 1928) -
mleko (gléwnie odgotowane) jako pokarm generujacy geste soki; 111, 13, 4 (CMG VI
1,1), 74, 23-24 (Raeder 1928) - mleko jako pozywny pokarm (gestsze mleko
dostarcza wiecej pozywienia niz rzadkie); 11, 15, 1 (CMG VI 1,1), 76, 15-17 (Raeder
1928) - swieze mleko otrzymane od zdrowych zwierzat jako pokarm generujacy
dobre soki; III, 20, 5-6 (CMG VI 1,1), 82, 6-8 (Raeder 1928) - swieze mleko jako
pokarm szkodliwy dla Zotadka (jesli nie jest on dostatecznie rozgrzany, moze doj$¢ do
skwaszenia spozytego mleka, jesli za§ wspomniany narzad jest rozgrzany podczas
procesu dojrzewania i wstepnego trawienia mleka, istnieje mozliwos¢ powstania
gazoéw o ,ttustej” charakterystyce, ktére lekarz poréwnuje z dymem powstatym na
skutek palenia ofiar) oraz goraczkujacych pacjentéw; IlI, 21, 5 (CMG VI 1,1), 82, 24 -
25 (Raeder 1928) - mleko jako pokarm powodujacy béle gtowy; III, 23, 7 (CMG VI
1,1), 83, 18 (Raeder 1928) - mleko jako pokarm powodujacy wzdecia; 111, 25, 1 (CMG
VI 1,1), 85, 5-9 (Raeder 1928) - mleko jako pokarm przyczyniajacy sie do
powstawania kamieni nerkowych oraz powodujacy blokady watroby; III, 29, 8-9
(CMG VI 1,1), 87, 11-16 (Raeder 1928) - mleko o wiekszej zawartoSci serwatki jako
pokarm o wiasciwoSciach przeczyszczajacych; serwatka jako substancja o
wtlasciwos$ciach przeczyszczajacych, ktére mozna dodatkowo spotegowac, dodajac do
mleka miodu i soli; III, 30, 4 (CMG VI 1,1), 88, 25-26 (Raeder 1928) - mleko jako
pokarm spowalniajacy prace zotadka (tego typu wtasciwos$ciami charakteryzuje sie
zwlaszcza nap6j po odgotowaniu serwatki); III, 2, 26 (CMG VI 1,1), 71, 8 (Raeder
1928) - serwatka jako substancja rozcienczajaca geste soki; III, 24, 7 (CMG VI 1,1), 84,
13-14 (Raeder 1928) - serwatka jako substancja rozcienczajaca geste soki, usuwajaca
blokady i niestrawione elementy; XIV, 48 (CMG VI 1,2), 220, 9 (Raeder 1929) -
serwatka jako substancja oczyszczajaca; XIV, 15 (CMG VI 1,2), 196, 25 (Raeder 1929) -
serwatka jako substancja o umiarkowanym dziataniu rozgrzewajacym (w pierwszym
stopniu).
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wypracowanej w starozytnosci®'. Nadto, uszeregowal on najwazniejsze dane
na temat wplywu interesujacego nas produktu na ludzki organizm w formie
katalog()w32. Praktykujacy w tym samym stuleciu Antimus, autor traktatu
De observatione ciborum (O przestrzeganiu zdrowej diety) rowniez nie
odnotowatl spostrzezen wykraczajacych poza panujacy od czaséw antyku
poziom wiedzy®.

Takze kolejne stulecie nie przyniosto zadnych nowych ustalen
w zwigzku z dietetycznymi wiasciwo$ciami mleka. Pawel z Eginy, cho¢
w swojej encyklopedii zwanej Epitome (Skrot wiedzy lekarskiej) potozyt
nacisk na farmakologiczne zastosowanie mleka, to w ksiedze I swego dzieta
zawarl najwazniejsze informacje na temat jego typowych cech
dietetycznych®.

4. Kilka uwag o terapeutycznym zastosowaniu mleka za podstawie
dorobku Rufusa z Efezu
Warto zréci¢ uwage na fakt, ze w okresie wczesnego Bizancjum

zarowno Orybazjusz, jak i Aecjusz z Amidy, wilaczali do swych

31 Aecjusz z Amidy, Libri medicinales, 11, 86-87 (CMG VIII 1), 180, 5 - 181, 3 (Olivieri
1935); 11, 89-90 (CMG VIII 1), 181, 10-22 (Olivieri 1935); II, 93-94 (CMG VIII 1), 183,
3 -184, 13 (Olivieri 1935).

32 Aecjusz z Amidy, Libri medicinales, 11, 241 (CMG VIII 1), 240, 5 (Olivieri 1935) -
odgotowane mleko jako pokarm generujacy geste soki; II, 250 (CMG VIII 1), 242, 19-
20 (Olivieri 1935) - mleko jako pozywny pokarm; II, 252 (CMG VIII 1), 244, 1-3
(Olivieri 1935) - mleko jako pokarm generujacy dobre soki; II, 257 (CMG VIII 1), 248,
16-18 (Olivieri 1935) - mleko jako pokarm szkodliwy dla Zotadka; II, 259 (CMG VIII
1), 249, 8-9 (Olivieri 1935) - mleko jako pokarm powodujacy wzdecia; 11, 261 (CMG
VIII 1), 250, 12-15 (Olivieri 1935) - mleko jako pokarm przyczyniajacy sie do
powstawania kamieni nerkowych oraz powodujacy blokady watroby i powiekszenie
$ledziony; II, 265 (CMG VIII 1), 252, 13-17 (Olivieri 1935) - mleko z duza zawartoscia
serwatki jako pokarm o wiasciwosciach przeczyszczajacych; serwatka jako substancja
o wlasciwosciach przeczyszczajacych, ktére mozna dodatkowo spotegowac dodajac
do mleka miodu i soli; II, 271 (CMG VIII 1), 255, 19-20 (Olivieri 1935) mleko jako
pokarm powodujacy bédle gltowy; II, 199 (CMG VIII 1), 227, 3 (Olivieri 1935) -
serwatka jako substancja o umiarkowanym dziataniu rozgrzewajgcym (w pierwszym
stopniu); 11, 225 (CMG VIII 1), 233, 15 (Olivieri 1935) - serwatka jako substancja
oczyszczajaca; 1I, 260 (CMG VIII 1), 249, 19-20 (Olivieri 1935) - serwatka jako
substancja rozcieniczajgca geste soki, usuwajaca blokady i niestrawione elementy.

33 Antimus, De observatione ciborum, 76 (CML VIII 1), 27, 12 - 28, 11 (Liechtenhan
1963).

34 Pawet z Eginy, Epitome, 1, 3 (CMG 1X 1), 9, 23 - 10, 4 (Heiberg 1921); I, 86-88 (CMG
IX 1), 62,9 - 63, 23 (Heiberg 1921).
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encyklopedii fragmenty dorobku Rufusa z Efezu, cytujac jego zapiski
ilustrujace zastosowanie wiedzy dietetycznej na temat mleka w terapeutyce
przetomu I 1 IT w. n.e.*®. Mozna suponowac, ze ani wiedza medyczna ani tez
zasob produktéw nie zmienit si¢ do konca pierwszej potowy VI w. na tyle,
by nie poswieci¢ radom Rufusa wystarczajgco duzo miejsca 1 czasu.
Stres¢my zatem fragment wywodu tego lekarza, by da¢ czytelnikowi
wyobrazenie o kuracji opartej na mleku.

Czytamy zatem, ze medyk z Efezu zalecal picie mozliwie
najswiezszego mleka, ale odradzat laczenie go z innymi produktami
spozywczymi, jak réwniez przyjmowanie dodatkowego pozywienia wkrotce
po wypiciu opisywanego napoju, dopoki nie zostanie on calkowicie
strawiony i wydalony z organizmu. W przeciwnym razie, zgodnie
Z wyja$nieniami lekarza, istnieje wysokie prawdopodobienstwo, ze mleko,
zmieszawszy si¢ ze spozytymi pokarmami, skwasnieje, zakwaszajac
jednoczesnie pozywienie znajdujace si¢ juz w zotadku.

Rufus twierdzi, ze mleko najlepiej jest pi¢ zaraz po porannym udoju,
rezygnujac wtedy z przyjmowania innych pokarméw. Nadto rekomenduje
powstrzymanie si¢ w tym czasie od nadmiernego wysitku fizycznego,
tlhumaczac, ze jest to kolejny czynnik sprzyjajacy zakwaszeniu. Zaleca
wowczas spokojny spacer uwzgledniajacy przerwy na odpoczynek.
Podsumowujac swoj dotychczasowy wywdd, stwierdza, ze takie
postepowanie zapewnia bezpieczne wydalenie mleka oraz przygotowuje
organizm na przyjecie jego kolejnej porcji.

Dalej Rufus przechodzi do krotkiego opisu wplywu mleka na prace
ludzkiego organizmu. Dowiadujemy si¢, ze oczyszcza ono zotadek (cho¢
nie usuwa jego calej zawartosci), a po przedostaniu si¢ do zyt dostarcza
cialu wiele pozywienia. Kolejny passus wyjasnia, dlaczego tak si¢ dzieje.
Manowicie, po wstepnym strawieniu mleka, zakonczonym jego wydaleniem
z zotadka, przestaje ono oddzialywa¢ draznigco na wspomniany narzqd%,
przez co jego praca ulega spowolnieniu, a zatem nie wydala on z siebie
szybko kolejnej partii strawionych pokarmow. Dlatego autor ttumaczy,
iz osoby, u ktorych nalezy doprowadzi¢ do przeczyszczenia, powinny

35 Orybazjusz, Collectiones medicae, 11, 61, 1- 10 (CMG VI 1,1), 59, 6 - 60, 9 (Raeder
1928).
36 Brak mleka w zotadku oznaczat koniec stymulacji tego organu do wydalania.
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spozywa¢ mleko w duzych ilo$ciach, poniewaz wtedy podrazania ono
zotadek wystarczajaco silnie, by efektywnie doprowadzi¢ do wydalenia jego
tresci. Natomiast ci, ktorzy chcg jedynie odzywi¢ cialo za pomocg mleka,
winni pi¢ je matymi porcjami, gdyz wowczas jego wlasciwosci draznigce sg
zbyt stabe, by dziatatlo ono katartycznie.

W dalszej czesci tekstu Rufus z Efezu informuje swoich czytelnikow,
ze po fazie odzywienia si¢ wylacznie mlekiem, trzeba rozpoczaé
przyjmowanie innych pokarmow, tak aby pomigdzy jedna a druga dieta
mleczng uptynal odpowiedni czas. Dodaje tez, ze dluzsze przyjmowanie
mleka jest szczegolnie dobre dla chorych cierpigcych na chroniczne choroby
klatki piersiowej 1 kaszel. Nastgpnie medyk wyszczegélnia jeszcze inne
dolegliwosci, przy ktorych rekomendowano spozywanie interesujagcego nas
pokarmu. Uwaza zatem, ze powinni zazywac je pacjenci cierpigcy z powodu
wydzielania draznigcych sokéw i wynaczynien. Zaznacza jednak, ze przy
tych dolegliwosciach mleko nalezy wzbogaci¢ miodem, gotowanym
moszczem winnym, stodkim winem lub ewentualnie solg. W swoim
wyktadzie lekarz wyodrgbnia tez grupe chorych, ktorym zaleca spozywanie
przegotowanego mleka. Zalicza do niej osoby zmagajace si¢ dyzenteria,
nagromadzeniem zotci, problemami z jelitem czczym, ktore wszystkie
skutkuja oOvinéig (symteksis), czyli uplynnieniem stalego pokarmu
(co mogto objawiac si¢ biegunkq)37.

5. Konkluzje:

e Mleko odgrywato na tyle istotna role w schemacie zywienia ludnos$ci
basenu Morza Srédziemnego, ze antyczni lekarze przedstawili
szczegdlowy opis wptywu spozycia mleka na funkcjonowanie organizmu
ludzkiego.

e Zagadnieniem tym zajmowaly si¢ przede wszystkim dwie gatezie
medycyny, mianowicie dietetyka oraz materia medica. Ich nauczanie
wykorzystywata z kolei terapeutyka.

e Medycyna opisywata mleko w jego podwojnej roli, a zatem jako pokarm
oraz jako lekarstwo.

37 Zabieg ten miatl na celu wygotowanie serwatki, dzieki czemu mleko tracito
wlasciwosci przeczyszczajace, stajac sie pokarmem spowalniajacym prace zotadka.
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o Zespot zachowanych zrodet wskazuje, ze w okresie antyku wypracowano

teori¢ mleka, ktora charakteryzuje si¢ spojnoscig logiczng wynikajgca
Z doswiadczenia.

e Wiedza ta zostata potem przyjeta przez lekarzy sredniowiecza.
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MLEKO A2 - ASPEKTY ZYWIENIOWE I TECHNOLOGICZNE

Wstep

Mleko krowie i jego przetwory naleza do kluczowych produktow
przemystu spozywczego w Polsce 1 stanowig jeden z podstawowych
sktadnikow diety Polakow, sg zrodtem cennych skladnikow odzywczych,
takich jak biatko, tluszcz, witaminy oraz sktadniki mineralne, ktore sg
niezb¢dne do prawidlowego funkcjonowania organizmu. Szacuje si¢, ze
w wigkszosci krajow europejskich, takze i w Polsce, okoto 60-70%
spozywanego wapnia pochodzi z mleka krowiego i1 jego przetwordw.
Produkty mleczne sg zalecane w diecie, jednak czg$¢ osob rezygnuje
ze spozywania mleka krowiego z powodu alergii na biatka mleka
lub nietolerancji laktozy, ale jest tez grupa konsumentéw, ktorzy
nie wykazujg zadnego z tych stanow, ale i tak odczuwaja rézne dolegliwosci
po spozyciu mleka.

Sktad biatek mleka jest waznym czynnikiem odzywczych i technolo-
gicznych cech mleka. Ilodci 1 proporcje migdzy poszczegdlnymi frakcjami
kazeiny oraz biatek serwatkowych, odgrywaja gtowng role w procesach
koagulacji mleka i obrobki skrzepu w czasie produkcji seréw zarowno
kwasowych, jak 1 podpuszczkowych dojrzewajacych. Polimorfizm
poszczegbdlnych frakcji bialek mleka byl w ostatnich dekadach szeroko
badany, poniewaz ma znaczacy wptyw na wydajnos$¢ mleka, profil biatkowy
oraz wlasciwosci funkcjonalne i1 technologiczne mleka (np. wilasciwosci
koagulacyjne mleka) [Amalfitano i wsp. 2020].

W ostatnich latach wzrosto zainteresowanie mlekiem A2. Jest ono
postrzegane jako produkt o mniejszych wlasciwosciach alergennych
w porownaniu do mleka ,tradycyjnego”. Spoteczno$¢ naukowa zaczela
zwraca¢ wigkszg uwage na polimorfizmy B-kazeiny ze wzgledu na mozliwe
skutki wariantu Al dla zdrowia czlowieka, zwigzane z powstawaniem
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B-kazomorfiny-7 (BCM-7) oraz zwigzkow pochodnych podczas trawienia
tego biatka.

Czym jest mleko A2?

Mleko krowie zawiera od 2,5 do 4,2% biatka ogdélem, przy czym
kazeina stanowi okoto 80%. Kazeina zaliczana jest do grupy
fosfoproteidow. Ma posta¢ kulistych miceli o $rednicy wynoszacej od 50
do 250 nm, przypominajgcych owoc maliny. Wyrdznia si¢ cztery frakcje
kazeiny w mleku krowim: aSl1-kazeine, as2-kazeing, [-kazeing oraz
k-kazeing. Poszczegolne frakcje kazeiny réznig si¢ budowa, skladem
aminokwasowym oraz odmiennymi cechami funkcjonalnymi. Warstwa
stabilizujacg zewngtrzng czes¢ miceli jest k-kazeina [Radkowska 2020].

B-kazeina zawiera 209 reszt aminokwasowych w tancuchu biatkowym
I stanowi od 25 do 35% kazeiny catkowitej. Wyodrgbniono 12 wariantow
genetycznych B-kazeiny: Al, A2, A3, B, C, |, E, F, H1, H2, D oraz G,
jednakze tylko pierwsze siedem z nich wystepuje u ras bydta hodowanych
w Europie [Masella i wsp. 2017]. Najbardziej powszechnymi wariantami
genetycznymi sg warianty Al oraz A2, a ich proporcja wynosi zazwyczaj
60:40 w zalezno$ci od rasy i stada, natomiast pozostate warianty sa
rzadko$cig [Bors 1 wsp. 2024, Farrell i wsp. 2004]. Przypuszcza si¢, ze
B-kazeina A2 jest pierwotnym wariantem tego biatka, wspolnym dla innych
dzikich i udomowionych gatunkéw spokrewnionych z bydtem oraz stanowi
jedyny wariant B-kazeiny u wigkszosci innych ssakow [Dantas i wsp. 2023,
Summer i wsp. 2020]. Odpowiedzialny za kodowanie -kazeiny gen CSN2,
ktory podobnie jak geny pozostatych frakcji kazeiny jest zlokalizowany
na chromosomie 6, dziedziczony jest od obu rodzicow krow. Krowy, ktore
posiadaja dwie kopie genu P-kazeiny A2 (A2A2), sa okreSlane jako
homozygotyczne 1 tylko takie zwierzeta wytwarzaja mleko zawierajace
tylko B-kazeing A2 (w skrocie - mleko A2). Wariant A2 przewaza glownie
u krow ras Guernsey, Jersey oraz Simental. U ras holsztynskiej 1 Ayrshire
odpowiednio 63 i 67% ma genotyp Al, a 35 i 33% A2. Krowy z czystym
genotypem A2A2 wystepuja powszechnie w Azji 1 Afryce [Bors 1 wsp.
2024; Sanchez i wsp. 2020]. Warianty genetyczne zidentyfikowane do tej
pory dla B-kazeiny sa wynikiem substytucji aminokwasow. B-kazeina Al
rézni si¢ od PB-kazeiny A2 tylko jednym aminokwasem w pozycji 67,
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w wariancie Al jest na tej pozycji histydyna a w A2 - prolina. Inaczej
mowigc, mleko A2 to mleko, w ktorym w tancuchu -kazeiny na 67. pozycji
jest prolina [Caroli i wsp. 2009]

Wplyw mleka A2 na zdrowie czlowieka

Zainteresowanie mlekiem A2 rozpoczeto si¢ z poczatkiem lat 90. XX
wieku, kiedy powstata hipoteza, ze w czasie trawienia biatlek mleka
pewnych wariantow genetycznych, uwalnia si¢ peptyd wigzany z podwyz-
szonym ryzykiem rozwoju cukrzycy typu | i choroby niedokrwiennej serca.
Temat wzbudzil zainteresowanie spotecznosci akademickiej, ale takze
medidw i1 przemystu mleczarskiego [Bors i wsp. 2024]. Od tamtego czasu
pojawiaja si¢ publikacje potwierdzajace te hipoteze a takze takie, ktore jej
zaprzeczaja twierdzac, ze nie ma istotnych dowodow na to, ze spozycie
mleka Al moze by¢ zwigzane z wymienionymi skutkami dla zdrowia
cztowieka.

Podczas procesu trawienia kazeiny w ludzkim przewodzie
pokarmowym, warianty [-kazeiny Al 1 A2, zachowuja si¢ rdznie.
Podstawowy mechanizm obejmuje ro6zng podatno$¢ na rozszczepienie
enzymatyczne w pozycji 67: prolina w wariancie B-kazeiny A2 zapobiega
temu procesowi, natomiast histydyna obecna w wariancie Al jest bardziej
podatna na dziatanie pepsyny 1 innych enzymdéw trawiennych, co prowadzi
do uwolnienia peptydu BCM-7 [Bors i wsp. 2024] (Rys. 1). Mechanizm ten
jest podstawa rozbieznych implikacji zdrowotnych spozywania mleka Al
W poréwnaniu z mlekiem A2.

Pozycja 67. Prolina utrudnia
odcigcie poprzednich reszt

\

}:

|
e \
@ \
@ 'ozycja 67. Histydyna umozliwia
tatwe odciecie poprzednich reszt

@ Beta - kazomorfina—-7
(BCM-7)

Rys. 1. p-kazeina w wariancie A1Al i A2A2
Zrédlo: opracowanie wlasne
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Peptyd BCM-7 jest uwalniany przede wszystkim z wariantow
B-kazeiny Al i B. BCM-7 nie ulega rozktadowi na pojedyncze aminokwasy,
ale ma zdolno$¢ przenikania przez nabtonek jelitowy do krwiobiegu,
zwlaszcza gdy bariera jelitowa jest uszkodzona. W czasie trawienia
B-kazeiny A2 proteazy maja trudno$ci z rozszczepieniem wigzania
peptydowego miedzy izoleucyna w pozycji 66 a proling w pozycji 67,
powstawa¢ wowczas moze inny bioaktywny peptyd - kazomorfina-9
(BCM-9) [Edwards i wsp. 2021]. BCM-9 w przeciwienstwie do BCM-7
korzystnie oddziatywuje na przewod pokarmowy [Ho i wsp. 2014].
W czasie badan nad biochemig trawienia biatek mleka stwierdzono, ze
BCM-7 byl uwalniany takze z B-kazeiny A2, cho¢ w znacznie mniejszych
ilosciach niz z wariantu A1 [Asledottir i wsp. 2017, Cattaneo i wsp. 2023].
W innych badaniach, uwalnianie BCM-7 stwierdzono po symulowanym
trawieniu zotadkowo-jelitowym jedynie mleka od kréw o genotypach A1A1l
lub A1A2, ale nie od kréw A2A2 [De Noni 2008, Ul Haq i wsp. 2015].

Z badan przeprowadzonych na zwierzetach wynika, ze B-kazeina Al
spowalnia pasaz zotadkowo-jelitowy a wynika to z faktu opioidowego
charakteru peptydow BCM, w tym glownie BCM-7 [Jeong i wsp. 2024].
BCM-7 aktywuje receptory opioidowe, ktore znajduja si¢ w rdéznych
czgsciach przewodu pokarmowego, co moze prowadzi¢ do opdznienia
przesuwania si¢ tre$ci przez jelita oraz do czestych zapar¢. Pal i wsp. [2015]
podali, ze uwalnianie BCM-7 mialo wplyw na motoryke przewodu
pokarmowego oraz wzrost wskaznikOw prozapalnych 1 immuno-
modulacyjnych, zaréwno w modelach in vitro, jak i w eksperymentach
na zwierzgtach. Zaktada sie, ze dtuzszy czas pasazu zotadkowo-jelitowego
moze prowadzi¢ do nasilenia efektow fermentacji laktozy 1 innych
sktadnikéw diety, co wraz z predyspozycjami genetycznymi moze nasilaé
objawy dyskomfortu trawiennego, jak 1 efekty prozapalne. Wskazuje sie, ze
wsrdd osob, ktore Zle reaguja na mleko typu Al, po spozyciu mleka A2 nie
obserwuje si¢ problemow zotadkowo-jelitowych. Co wigcej, u czesci mleko
A2 tagodzi ostre objawy zotadkowo-jelitowe, podczas gdy mleko Al
je nasila [De Noni i wsp. 2009, Bolat i wsp. 2024].

Dane pismiennictwa na temat roli B-kazeiny Al w patogenezie wielu
choréb, takich jak miazdzyca, cukrzyca, choroby uktadu krazenia oraz
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zespot naglej $mierci niemowlat, sa rozbiezne. Wedlug Kullenberg de
Gaudry 1 wsp. [2019] nie ma zwigzku migdzy spozywaniem mleka Al,
a chorobami sercowo-naczyniowymi, cukrzycg i chorobami neurolo-
gicznymi. Jarmotowska i wsp. [2019] stwierdzili, ze peptydy opioidowe
pochodzace z mleka moga by¢ potencjalnymi czynnikami determinujgcymi
patogeneze autyzmu. Sokolov i wsp. [2014] wykazali korelacje miedzy
nasileniem objawow autyzmu, a Stezeniem BCM-7 w moczu. Najczesciej
opisywane w literaturze skutki spozywania (-kazeiny Al przedstawiono
w Tabeli 1.

Tabela 1. Skutki zdrowotne spozywania p-kazeiny Al i A2

Zaburzenie/ Wplyw spozywania Wplyw spozywania e pmeeret]
choroba B-kazeiny Al B-kazeiny A2 i
Cukrzyca typu | | Zwigkszone ryzyko Elliott i wsp.
(T1D) [1999], Laugesen i
i Elliott [2003], Chia
i wsp. [2018]
Choroby Zwigkszone ryzyko Laugesen i Elliott
Sercowo- chorob uktadu [2003], Tailford i
naczyniowe krazenia, miazdzycy i - wsp. [2003], De
(CVvD) choroby Noni i wsp. [2009]
niedokrwiennej serca
Zaburzenia Przewlekle zaparcia, Zmniejszenie Brooke-Taylor i
zotagdkowo- zaburzenia pasazu objawow nietolerancji | wsp. [2017],
jelitowe zotadkowo- laktozy w porownaniu | Ramakrishnan i
jelitowego, stany do mleka wsp. [2020],
zapalne i objawy zawierajacego Summer i wsp.
nietolerancji laktozy zarowno B-kazeine [2020]
Al, jak i A2
Autyzm i Powstajacy BCM-7 Kost i wsp. [2009],
zaburzenia wigzany jest z Sokolov i wsp.
neurologiczne patogenezg autyzmu i [2014],
innych zaburzen i Jarmolowska i wsp.
neurologicznych [2019], Osman i
wsp. [2021]
Zespot naglej BCM-7 moze Kost i wsp. [2009],
Smierci hamowa¢ osrodek Wasilewska i wsp.
lozeczkowej oddechowy u [2011]
(SIDS) niemowlat, co moze i
prowadzi¢ do
bezdechu i SIDS
Alergia BCM-7 moze Fiedorowicz i wsp.
wplywac na stany - [2014], Trivedi i
zapalne i alergie wsp. [2015]
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Mieko A2 jako surowiec

Wraz z pierwszymi doniesieniami naukowymi o istotno$ci
polimorfizmu f-kazeiny w kontek$cie zdrowia czltowieka, firmy
produkujace i1 sprzedajace mleko A2 rozpoczgly dzialania promujace ten
produkt, co skitonito hodowcéw bydla mlecznego do aktywnych prac
zmierzajacych do selekcji w stadach w kierunku genotypu A2A2. Poniewaz
poczatkowo mleko A2 oferowano jedynie w postaci mleka spozywczego,
tonie zwracano uwagi na potencjalny wplyw wariantu [-kazeiny
na wlasciwosci technologiczne mleka A2 1 jego przydatnos¢ np.
dla serowarstwa.

Gai 1 wsp. [2021] stwierdzili, ze wariant genetyczny mleka Al
skorelowany jest z wyzsza zawartoscia thuszczu w poréwnaniu z mlekiem
wariantu genetycznego A2. De Vitte i wsp. [2022a, 2022b] nie stwierdzili
istotnych réznic w smaku i zapachu miedzy mlekiem Al a A2, natomiast
wykazali roznice w barwie. Mleko A2 charakteryzowato si¢ barwa zblizong
do ztotej, co byto lepiej oceniane przez konsumentow.

Sktad 1 wlasciwosci technologiczne mleka, w tym jego zdolno$é
do tworzenia skrzepu kwasowego lub podpuszczkowego, czyli procesow,
ktoére odgrywaja fundamentalng role¢ w produkcji réznego rodzaju serdéw
oraz mlek fermentowanych, sg silnie uzaleznione od bialek mleka,
a W znacznym stopniu od wariantow [3-kazeiny [Nguyen i wsp. 2018, Bisutti
I wsp. 2022].

Wykazano, ze polimorficzna struktura B-kazeiny znaczaco wptywata
na tworzenie skrzepu kwasowego mleka [Daniloski i wsp. 2022]. Skrzep
mleka A2 mial nizszg zdolno§¢ utrzymywania wody 1 gorsza
charakterystyke reologiczng niz skrzep mleka A1A1 1 A1A2. Mleko A2
wymagato takze dtuzszego czasu Zelowania niz mleko Al [Nguyen i wsp.
2018]. W przypadku koagulacji podpuszczkowej stosowanej w produkcji
serow dojrzewajacych mleko Al wykazywalo lepsze cechy technologiczne
(krotszy czas koagulacji 1 lepsza jedrnos¢ skrzepu) niz mleko A2 [Bisutti
I wsp. 2022, Vigolo i wsp. 2022]. Te roéznice w koagulowaniu pod
wplywem réznych czynnikow technologicznych wariantow -kazeiny maja
istotne implikacje dla przemyshu mleczarskiego.
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Rynek mleka A2 na Swiecie i w Polsce

Mleko A2 po raz pierwszy pojawilo si¢ na potkach sklepowych w 2003
roku w Nowej Zelandii, a nastepnie w Wielkiej Brytanii, Australii, USA,
Holandii 1 Chinach [Sebastiani i wsp. 2020]. Zgodnie z raportem ,,A2 Milk
Market Size, Share, Growth Analysis, By Product (Liquid and Powder),
By Packaging (Cartons, Bottles), By Region - Industry Forecast 2024-2031”
[A2 Milk Market...] wartos¢ globalnego rynku mleka A2 wyniosta w 2023
roku okoto 3,44 mld USD i przewiduje si¢, ze do 2030 roku rynek ten
bedzie wart okoto 4-krotnie wigcej. Produkty z mleka A2, to przede
wszystkim mleko spozywcze, mleko w proszku, produkty fermentowane
oraz preparaty do zywienia niemowlat. Rynek mleka A2 zyskuje
na popularnosci szczegdlnie w krajach Ameryki Potnocnej, Europy
Zachodniej oraz Australii 1 Nowej Zelandii. Zwraca si¢ takze uwage, ze
najbardziej perspektywicznymi krajami dla rozwoju tego rynku sg kraje
Ameryki Lacinskiej (Meksyk, Brazylia) oraz Azji i Pacyfiku (Indie, Chiny).
W 2021 roku az 40% mleka A2 wyprodukowano w Azji i przewiduje sig, ze
pod wzgledem przychodéw, region Azji i Pacyfiku odnotuje najszybszy
wzrost na §wiatowym rynku mleka A2 w perspektywie najblizszych 10 lat.
Aspekty zwigzane z rosngca $wiadomoscia zdrowotng beda napedzaé
wiekszy popyt na mleko A2 w nadchodzacych latach, tym bardziej, ze
w krajach azjatyckich mleko A2 oferowane jest w szerokiej gamie
produktow, w tym jako mleko w proszku, mleka fermentowane, masto czy
sery [A2 Milk Market...].

W Polsce mleko A2 nie jest jeszcze dostgpne powszechnie. Warto
jednak wskaza¢, ze na podstawie badan ankietowych zleconych w 2023
roku przez Polskg Federacje Hodowcow Bydta i Producentow Mleka w
ramach II edycji projektu wspotfinansowanego z Funduszu Promocji Mleka
pt: ,,A2A2 — nowa droga produktow mlecznych — zastosowanie selekcji
genomowej w produkcji Zywno$ci o obnizonej alergenno$ci” wynika, ze
okoto 60% konsumentow zadeklarowato, ze chetnie spozywatoby nabiat
0 obnizonej alergenno$ci. Zainteresowanie ws$réd hodowcow bydta
mlecznego jest do$¢ duze, tym bardziej, ze jak pokazuja doswiadczenia
z innych krajow produkty z mleka A2 osiggaja ceny co najmniej 2-3-Krotnie
wyzsze niz produkty ,,tradycyjne” [Czy polscy konsumenci ...].
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Badania nad mlekiem A2 w ramach SUP-RIM

0Od 2023 r. Szkota Gtowna Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie jest
jedng z szeSciu uczelni wspotpracujacych w ramach zadania celowego
finansowanego przez Ministra Nauki i Szkolnictwa Wyzszego (Umowa
Nr MEiN/2023/DP1/2866) pt: ,,Sie¢ badawcza uczelni przyrodniczych na
rzecz rozwoju polskiego sektora mleczarskiego — projekt badawczy” (SUP-
RIM). Jeden z obszaréw badan realizowanych wspdlnie przez naukowcoéw
Z Instytutu Nauk o Zywnosci SGGW oraz Instytutu Nauk o Zywieniu
Cztowieka SGGW jest $cisle zwigzany z aspektami technologicznymi
i zywieniowymi produkcji i spozywania mleka A2, a szczegOlowiej
obejmuje:
— screening polimorfizmu biatek mleka (zwtaszcza kazein: B-, k-, osl-

I B-LG) w stadach na terenie wybranych wojewodztw/powiatow Polski,

— okreSlenie wptywu wariantu kazeiny B na jakos¢ i przydatno$é
technologiczng mleka (mleko A1 versus mleko A2),

— okreslenie mozliwosci technologicznych wykorzystania mleka A2
(produkty fermentowane),

— okreslenie mozliwosci wykorzystania mleka A2 do otrzymywania
produktéw o kontrolowanej alergenno$ci oraz zmniejszonej zawartosci
zwigzkéw antyodzywczych dedykowanych wybranym grupom
konsumentow,

—  okre$lenie wptywu wariantu kazeiny p na przebieg metabolizmu biatek
1 zwigzkéw pochodnych w warunkach trawienia produktow z mleka A2
W sztucznym przewodzie pokarmowym,

— okreslenie wptywu spozycia mleka A2 (versus mleko konwencjonalne

i substytuty mleka krowiego) na wybrane procesy metaboliczne

W grupie 0sob dorostych (badanie interwencyjne).

Zagadnienia zwigzane z mlekiem A2 wymuszaja podej$cie multi-
dyscyplinarne obejmujace badania z zakresu genetyki bydta, zootechniki,
nauki o mleku i technologii mleczarstwa a takze zywienia. Promowanie
spozycia mleka A2, napedzane potencjalnymi korzysciami zdrowotnymi,
wymaga wywazonego podejécia biorgcego pod uwage takze zrownowazony
rozwdj hodowli bydta mlecznego, rentownos$¢ ekonomiczng itp. Biorac pod
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uwage znaczenie zdrowia publicznego i ograniczenia wnioskowania w
modelach in vitro i zwierzgcych, wydaje sie¢, ze istnieje potrzeba dalszych

szerokich badan klinicznych z tego zakresu.
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Zaktad Zywnosci Funkcjonalnej i Badah Sensorycznych
Katedra Zywnos$ci Funkcjonalnej i Ekologicznej
Instytut Nauk o Zywieniu Cztowieka

Szkota Gléwna Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie

NAPOJE ROSLINNE W DIECIE CZLOWIEKA
- KORZYSCI I ZAGROZENIA

Wstep

Zywnoéé pochodzenia roélinnego to bardzo szybko rozwijajacy sie
sektor rynku, a branza gastronomiczna i gospodarstwa domowe staja przed
wyzwaniem przeorganizowania produkcji oraz menu na Zywnos$¢
wyprodukowang 1 otrzymywang w oparciu o rosliny i ich pochodne. Wielu
konsumentéw decyduje si¢ na czesciowe lub calkowite zastgpienie
zywnosci pochodzenia zwierzecego (i otrzymywanej z wykorzystaniem
produktow pochodzacych z produkcji odzwierzecej), co jest zwigzane m. in.
z normami i wymogami kulturowo-religijnymi, etycznymi (np. dobrostan
zwierzat), troska o zdrowie (np. alergia na biatka mleka krowiego,
nietolerancja laktozy) czy Srodowisko (nizszy $§lad weglowy) (Sethi 1 wsp.,
2016; Hidalgo-Fuentes i wsp., 2024).

Promocja napojow roslinnych na bazie roslin, w tym produkowanych
na bazie roslin straczkowych, zb6z 1 pseudozb6z, orzechéw albo konopi
siewnych 1 ziemniaka, przyczynia si¢ do wzrostu ich popularnosci, a takze
postrzegania tych produktow przez konsumentow jako zZywnoSci
prozdrowotnej 1 bardziej przyjaznej Srodowisku niz produkty z mleka
krowiego 1 produktéw mlecznych. Konsumenci moga spotkaé sie
z przekazami medialnymi i popularyzatorskimi, ze napoje ro$linne sg
w diecie rOwnowaznymi zamiennikami dla mleka i produktéw mlecznych,
odpowiednimi dla catej populacji, w tym dla dzieci 1 mtodziezy oraz oséb
w wieku podeszlym. Przewiduje sig, ze globalny rynek napojow roslinnych
bedzie si¢ rozwijal ze ztozong roczng stopa wzrostu na poziomie 13,1%
do 2030 roku (Popova i wsp., 2023).
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Definicja, otrzymywanie i sklad napojow roslinnych

Napojem roslinnym nazywamy ptyn przeznaczony do spozycia przez
ludzi, ktory imituje wybrane cechy technologiczne i sensoryczne mleka
spozywczego  (przetworzonej  wydzieliny  gruczoléw  mlecznych
przezuwaczy). Napoje roslinne wykorzystywane jako zamienniki dla mleka
przypominaja konsystencja, gestoscia 1 ogolnym wygladem mleko
spozywcze. Sa roztworem kolidalnym, emulsja lub zawiesing wybranych
sktadnikéw roslinnych i/lub ich pochodnych w wodzie. Gléwne sktadniki
ro$linne do produkcji napojow sa otrzymywane przez ekstrakcje wodng
surowcOw podstawowych, ale nie sg sokiem otrzymywanym przez
wyciskanie orzechow, owocow i warzyw (Rachtan-Janicka i Horvath,
2019).

W sktadzie surowcowym wybranych rynkowych napojow roslinnych
(w zalezno$ci od rodzaju) mozemy znalez¢ soj¢, orzechy wloskie, orzechy
laskowe, orzechy kokosowe, nerkowce, migdaty, ryz, owies, orkisz, proso,
gryke, komos¢ ryzowa, konopie (tab. 1). Ponadto do podstawowego
surowca dodawane sg substancje ksztattujace smak 1 jakos¢ technologiczng
produktow (tab. 1).

Tabela 1. Wybrane surowce oraz skladniki technologiczne i substancje dodatkowe
stosowane w produkcji napojéw roslinnych

Zboza Pseudozboza S tg(;szlll:(l))v,ve Orzechy Nasiona Bulwy
Jeczmien Gryka Groch Kasztan Konopie | Ziemniak
Owies Komosa Lubin Nerkowiec
Proso Soja Kokos
Pszenica Migdat
Ry Orzech
laskowy

Skladniki technologiczne i substancje dodatkowe

e Thuszcz (m.in. olej stonecznikowy, olej rzepakowy);

e Substancje stodzace (m.in. sacharoza, syrop z agawy, zageszczony sok z
winogron);

e Substancje zageszczajace 1 stabilizujace (m. in. karagen, magczka chleba
$wietojanskiego, guma ksantanowa, pektyna);

e Substancje emulgujace (m.in. lecytyna sojowa, mono- i diglicerydow
kwasow thuszczowych);

e Regulatory kwasowosci (fosforan triwapniowy);

e Barwniki i aromaty (m. in. ekstrakt z marchwi, wanilia, cynamon).
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Proces produkcji napojow roslinnych obejmuje liczne procesy
technologiczne (ryc. 1), zwlaszcza w pordwnaniu z procesem produkcji
mleka. Produkcja obejmuje etapy: moczenia, mielenia, blanszowania
(inaktywacja enzymow), wirowania, homogenizacj¢, obrobke termiczng
(bezpieczenstwo mikrobiologiczne) 1 opcjonalne wzbogacanie w wybrane
sktadniki odzywcze, gtéwnie witaminy i sktadniki mineralne.

Surowiec Wirowanie, filtracja
roslinny
v
Homogenizacja
Oczyszczanie, \|/
blanszowa}me, Obrobka termiczna
moczenie,
rozdrabnianie, w
tym homogenizacja \1,
Wzbogacanie
Substancje
dodatkowe Pakowanie

Ryc. 1. Skrocony schemat procesu produkcji napojéw roslinnych [Popova i wsp.,
2023; Hidalgo-Fuentes i wsp., 2024; Mikinen i wsp., 2016].

Napoje ros$linne, okre$lane rowniez jako napoje bezmleczne lub
alternatywny mleka, do$¢ czesto sg nieprawidtowo nazywane ,,mlekiem
roslinnym” lub ,mlekiem weganskim”. Mleko jest plynng wydzieling
gruczotow mlecznych samic ssakéw 1 jest to nazwa zarezerwowana
wylacznie dla produktow pochodzacych od zwierzat. Nie mozna stosowac
nazwy ,,mleko” dla wyrobow wytacznie roslinnego w celu wprowadzania
ich do obrotu lub reklamy, nawet wowczas, gdy nazwy te sa uzupetnione
wyjasnieniem lub opisem wskazujagcym na roslinne pochodzenie danego
produktu. Oznacza to, ze dostgpne na rynku roslinne substytuty mleka
| produktow mlecznych muszg by¢ znakowane prawidtowo, np.: ,,napdj
sojowy”, a nie ,,mleko sojowe”.
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Wybrane Kkorzysci i zagrozenia zwiazane ze stosowaniem napojow
roslinnych w diecie

Warto$¢ odzywcza napojow roslinnych rézni si¢ od wartosci odzywczej

mleka i1 produktow mlecznych. Do najistotniejszych rdznic naleza:

mniejsza zawarto$¢ biatka (z wyjatkiem napojéw sojowych, w ktérych

ilos¢ biatka jest podobna). Biatka roslinne nie zawierajg niektérych
aminokwasoéw  egzogennych i/lub zawieraja je w iloSciach
nieodpowiadajagcych  zapotrzebowaniu i/lub W  niewlasciwych
proporcjach, co powoduje, ze s3 one w niewielkim stopniu
wykorzystywane do syntezy biatek ustrojowych. Do tej grupy nalezg
przede wszystkim biatka roslin zbozowych i straczkowych, gdzie
aminokwasami limitujagcymi sg metionina, lizyna oraz treonina;

zawarto$¢ i biodostepnos$¢ wapnia z napojoéw roslinnych wzbogacanych
w ten skladnik mineralny jest niepewna i bardzo zrdéznicowana

pomigdzy asortymentem napojow. Producenci w celu wzbogacania
stosujg rozne zwiazki wapnia, czesto sole bardzo stabo wchianiajace si¢
z przewodu pokarmowego, wigc biodostepnos¢ wapnia z napojow
ro$linnych jest znaczaco nizsza niz z mleka ssakow, w ktorych wapn
wystepuje w obecnos$ci laktozy w tatwiej przyswajalnym kompleksie
z kazeing. Dodatkowym czynnikiem zmniejszajacym dostepnosé
wapnia z napojow ro$linnych jest nierozpuszczony lub wytracony osad
soli wapnia gromadzacy si¢ na dnie kartonu razem ze skrobig, co
W napoju daje niejednorodng zawiesing. Ponadto w napojach roslinnych
wstepuje niekorzystny stosunek wapnia do fosforu, zbyt niska
zawarto$¢ biatka o wysokiej wartosci odzywcze] (aminokwasowe
limitujace), nieodpowiednie st¢zenie witaminy C, wysokie pH napojow,
nadmiar sodu oraz obecnos$¢ fityniandw, co znaczgco utrudnia
wchlanianie wapnia. Je$li dziecko nie spozywa mleka i produktow
mlecznych w odpowiedniej dla wieku ilo$ci, to nalezy monitorowac
gospodarke wapniowa, a w razie potrzeby suplementowac¢ odpowiednie
do tego celu preparaty wapnia;

niektore produkty z tej grupy zawieraja ponadto dodatek cukréw tatwo
przyswajanych, nie polecanych w diecie dzieci i mtodziezy (takich jak:
sacharoza/cukier [buraczany lub trzcinowy], sok z winogron
[mieszanina glukozy i fruktozy], fruktoza, syrop glukozowy, syrop
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z agawy). Dzigki substancjom stodzacym napoje ro$linne zyskuja
pozadane przez konsumentdw cechy sensoryczne i sg odbierane jako
»smaczne”. Nalezy zauwazy¢, ze dostepne sg napoje bez dodatku
cukrow, ktorych cechy sensoryczne sg pozadane, a warto$¢
energetyczna nizsza, w poréwnaniu do dostadzanych odpowiednikow;
indeks glikemiczny napojow roslinnych dostepnych w sprzedazy jest
generalnie wyzszy niz mleka krowiego (mleko krowie o pelnottuste
IG = 39, mleko bezlaktozowe IG = 21,5, mleko kobiece IG = 38),
a sposrod napojow roslinnych najnizszg wartoscig IG charakteryzuja si¢
napoje migdatowy i sojowy (odpowiednio IG = 30 i IG = 27),
a najwyzsza napoje ryzowe (IG od 85 do 99);

potencjalna obecno$¢ mykotoksyn, ktore sg naturalnymi metabolitami

wtornymi  produkowanymi  przez niektore gatunki  grzybow
strzepkowych, tj. Aspergillus, Penicillium i Fusarium genera [EFSA,
2014]. Gatunki tych grzybow strzepkowych mozna spotka¢ w zbozach,
owocach, orzechach i mleku oraz przetworach z nich otrzymywanych
(Kabak, 2009; Milani i Maleki, 2014). Sposrod wszystkich mykotoksyn
aflatoksyna B1 (AFB1) jest najsilniejszym czynnikiem rakotworczym,
ale wszystkie mykotoksyny sg szkodliwe wykazujac toksycznos$¢ ostra
i przewlekta, tj. genotoksyczno$¢, rakotworczos¢ — toksyczno$é,
immunotoksyczno$¢ (immunostymulujaca lub immunosupresyjna),
mutagennos$¢, nefrotoksycznos¢ i wilasciwosci teratogenne [EFSA,
2014; Dz.U.UE.L.2013.91.12]. Mykotoksyny stanowig powazne
zagrozenie dla zdrowia ludzi poniewaz wykazuja si¢ stabilnoscig
termiczng 1 nie ulegajg dezaktywacji nawet w wysokich temperaturach
[Dz.U.UE.L.2013.91.12]. W celu zmniejszenia ryzyka zwigzanego z ich
przyjmowaniem, ustanowiono dla niektorych rodzajow zywnosci
maksymalne dopuszczalne poziomy gtéwnych mykotoksyn;

potencjalna obecno$¢ arsenu, ktory jest obecny w ryzu w dwodch
formach organicznej i nieorganicznej. Forma nieorganiczna obejmuje
ogélny termin odnoszacy si¢ do sumy zawarto$ci arsenu
trojwartosciowego (As III) i arsenu pigciowartosciowego (As V).
Nieorganiczny arsen jest uwazany za bardziej toksyczny niz organiczny
1 jest znanym czynnikiem rakotwérczym. Ryz ma wyzszy poziom
nieorganicznego arsenu niz inne surowce do produkcji napojow
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ro$linnych, bo rosngce rosliny maja tendencje do wchtaniania arsenu
szybciej niz inne uprawiane zboza. Badania naukowe potwierdzaja, ze
okres cigzy, niemowlectwa | wczesnego dziecinstwa to czas wiekszej
podatnosci na niekorzystne skutki zdrowotne i1 rozwojowe zwigzane
Z narazeniem na arsen nieorganiczny. Obecno$¢ arsenu stwierdza si¢
W napojach ros§linnych na bazie ryzu. Nalezy pami¢ta, ze obrdbka
ziarna ryzu poprzez obluszczanie 1 polerowanie oraz obrdobka
termiczna, w tym pasteryzacja i sterylizacja (stosowna do utrwalenia
termicznego napojow ryzowych) redukuje poziom arsenu przecigtnie
w granicach 6:1 i 10:1. Jednak regularne spozywanie napoju ryzowego
moze spowodowaé przekroczenie bezpiecznej dawki 100 ppb arsenu
[Althobiti i wsp. 2018];

e badania wskazuja, ze zarbwno napoje sojowe, jak bazujace na ryzu
zawieraja duze ilosci manganu, znacznie  przekraczajace
zapotrzebowanie niemowlat 1 matych dzieci. Nie zaleca si¢ podawania
napojow na bazie ryzu i soi dzieciom do 3 roku zycia, gdyz moze to
zwigksza¢ ryzyko wystepowania zaburzen neurologicznych u dzieci
[Cockell i wsp., 2004];

e potencjalna zawarto$¢ srodkdéw ochrony roslin - nowoczesne praktyki

rolnicze zapewniaja rolnikom narzedzia do maksymalizacji produkcji
zywnosci dla rosngcej populacji $wiata. Srodki chwastobojcze
pomagaja rolnikom produkowa¢ wigce] zZywnosci na mniejsze]
powierzchni, chronigc uprawy przed chwastami konkurujacymi
0 niezbedne sktadniki odzywcze, wodg 1 $wiatto stoneczne. Glifosat jest
herbicydem o szerokim spektrum dziatania, ktoéry podejrzewany jest
0 potencjalne dzialanie rakotworcze, jesli jego stosowanie nie jest
zgodne z zaleceniami producenta. Swiatowe organy regulacyjne
zapewniaja bezpieczenstwo zywno$ci poprzez oceng realistycznych
poziomow narazenia ludzi na dany pestycyd. Ocena jest dokonywana
M. in. poprzez rozwazanie poziomOw pozostatosci pestycydow,
wzorcow konsumpcji zywno$ci, a takze pordéwnanie szacunkow
narazenia z Kryteriami  toksykologicznymi, takimi jak dawka
referencyjna lub wzorcowa, a w przypadku niemowlat i matych dzieci
oraz dzieci i mtodziezy z uwzglgdnieniem szczegolnej wrazliwosci tej
grupy populacyjnej oraz rozwazenie ,zagregowanego’ mnarazenia
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pochodzacego z zywnosci, wody pitnej i srodowiska. Takie podejscie
zapewnia ,,rozsagdng pewnos¢ braku szkody” dla konsumenta [Vicini
i wsp., 2021; Winter i wsp., 2019]. ADI (dopuszczalne dzienne
spozycie) dla glifosatu wynosi 0,5 mg glifosatu/kg masy ciata i chociaz
wystepuja zgloszenia o wykryciu pozostatosci glifosatu w niektorych
produktach spozywczych, tak dlugo, jak stwierdzane poziomy sg
ponizej ustalonych limitow, bezpieczenstwo zywnosci jest zapewnione
[Thompson, 2014].

sktadniki antyodzywcze — w napojach roslinnych moga wystepowac
naturalne substancje o dzialaniu antyodzywczym, ktére moga by¢
termicznie stabilne lub nietrwatle. Sktadniki te obejmujg m.in. saponiny,
taniny, kwas fitynowy, lektyny, inhibitory proteaz, inhibitory amylazy,
czynniki antywitaminowe, skladniki chelatujace metale, goitrogeny.

Sa obecne w nasionach zboz 1 ro$lin straczkowych i moga mieé
szkodliwy wplyw na zdrowie czltowieka m.in. poprzez niekorzystny
wpltyw na warto§¢ odzywcza diety. Znaczna redukcja zawarto$ci
substancji antyodzywczych w zywnosci, w tym w napojach roslinnych,
moze przebiega¢ w oparciu o technologie obrébki i przetwarzania
surowcow, tj. moczenie, kietkowanie, mielenie, filtracja, fermentacja,
obrobka termiczna [Samtiya i wsp., 2020];

Mimo obaw konsumentow dotyczacych potencjalnych zagrozen

wystepujacych w napojach na bazie roslin sg one bezpieczne dla czlowieka
I moga stanowi¢ jeden ze sktadnikow urozmaiconej i zbilansowanej diety.
Sa popularnym elementem diet wegetarianskich 1 weganskich oraz
w zaleznos$ci od surowca, moga stanowi¢ warto§ciowy dodatek obnizajacy
warto$¢ energetyczng diety. Na uwage =zastluguja skladniki zawarte
W napojach ro$linnych, tj.:

rozpuszczalne lub nierozpuszczalne frakcje btonnika pokarmowego,
takich jak gumy i ligniny, polisacharydy migdatowe i sojowe, ktore
wykazuja potencjalne wtasciwosci prebiotyczne. Odgrywaja one istotng
role w regulacji mikrobioty jelitowej 1 promowaniu zdrowia
ekosystemu jelitowego [Xie i wsp.,, 2023]. Zroéwnowazony
I zroznicowany mikrobiom jelitowy wigze si¢ z poprawa funkcji

przewodu pokarmowego, wzmocniong odpowiedzia immunologiczng
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I potencjalnym wpltywem na zdrowie neurologiczne. Beta-glukan
zawarty W napojach owsianych zwigksza uczucie syto$ci i obniza
poziom glukozy i cholesterolu we krwi [Sethi i wsp., 2016]. Napoje
sojowe zawierajagce btonnik mogg obniza¢ poziom cholesterolu
W 0S0CzU U zwierzat 1 ludzi bez wplywu na wchtanianie niezbednych
sktadnikéw mineralnych, w tym cynku i miedzi [Xie i wsp., 2023];

e skladniki bioaktywne, w tym flawonoidy, kwasy fenolowe, lignany
i fitosterole. Polifenole ros$linne wykazujg wlasciwosci przeciw-
utleniajace 1 zapewniajg znaczace korzysci zdrowotne, w tym dziatanie

przeciwnowotworowe, ochrong przed uszkodzeniami spowodowanymi
promieniowaniem, dzialanie przeciwdrobnoustrojowe przeciwko
bakteriom chorobotworczym, dziatanie obnizajace poziom lipidow
I zapobieganie chorobom sercowo-naczyniowym [Xie i wsp., 2023].
Resweratrol zawarty w napojach orzechowych wykazuje dziatanie
przeciwutleniajace, przeciwbakteryjne, hepatoprotekcyjne, sercowo-
naczyniowe [Patel i wsp., 2015]. Rola flawonoidéw w napojach
roslinnych zalezy od ich naturalnego wystepowania w surowcu lub ich
wprowadzenia podczas procesu przetwarzania. Niektore typy napojow
ros§linnych, takie jak napoje migdalowe i sojowe, moga zawieral
flawonoidy pochodzace z ich podstawowych sktadnikéw, nadajac tym
napojom wlasciwosci przeciwutleniajace [Xie i wsp., 2023];

e produkcja zwierzgca jest czesto krytykowana za negatywne skutki dla
srodowiska m.in. emisj¢ gazow cieplarnianych, degradacje krajobrazu,
nadmierne wykorzystanie zasobow wodnych, potencjal eutrofizacji
[Eshel i wsp., 2014]. Zamiana zywno$ci pochodzenia zwierzecego
na alternatywne zrddla, oparte na roslinach jest postrzegana jako
potencjalnie mniej zasobochtonna [Eshel i wsp., 2019]. Badanie
przeprowadzone w 2018 roku przez Poore i Nemecek sugeruje, ze
produkcja szklanki mleka wymagata prawie dziewie¢ razy wigkszego
arealu i wigzala si¢ z wytworzeniem trzy razy wigce] gazow
cieplarnianych niz uprawa roslin potrzebnych do produkcji napojow
roslinnych. Ponadto uprawa roslin stragczkowych, przyczynia si¢
do poprawy zyznos$ci gleby poprzez wigzanie azotu.
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Podsumowanie

Napoje roslinne to zywno$¢, ktora moze wywiera¢ pozytywny wpltyw
na zdrowie ludzi oraz srodowisko, a popyt na bardziej zrownowazong
i korzystng dla $rodowiska diete bazujacg na ro$linach doprowadzit
do wzrostu popularno$ci napojow roslinnych.

Jako$¢ smaku napojow otrzymywanych z surowcoOw roslinnych jest
waznym standardem oceny dokonywanej przez konsumentéw decydujacych
o zakupie tego asortymentu produktow, a poprawa smaku napojow
ros$linnych (usunigcie gorzkiego posmaku, ktory wystepuje w niektorych
typach napojow) jest waznym czynnikiem, ktory moze wptyna¢ na znaczaca
poprawe ich pozadalnosci wsrod konsumentow.

Surowce ro$linne, z ktérych otrzymywane sa napoje roslinne, maja
wysoka warto$§¢ odzywcza, sa bogate w zwiazki bioaktywne i o wilas-
ciwosciach prozdrowotnych. Jednak proces otrzymywania napojow
roslinnych zwigzany z ekstrakcja surowcow powoduje utrate (czasem
znaczng) czesci z korzystnych dla zdrowia sktadnikow. Mozna zmniejszac
skutki procesOw przetwarzania m.in. poprzez mieszanie roznych rodzajow
ro$linnych substytutow mleka, a w ten sposéb mozna réwniez uzyskaé
poprawe jako$ci sensorycznej bez koniecznosci dodawania cukrow. Nizsza
biodostepnos¢ wapnia i witamin mozna zmieni¢ poprzez zastosowanie
procesOw fermentacji napojow roslinnych za pomoca wybranych szczepow
bakterii. Skladniki orzechow 1 zbdz maja wysokie wlasciwosci
przeciwutleniajace, jednak w czasie produkcji napojow  wigkszos¢
zwiazkow bioaktywnych pozostaje w produktach odpadowych. Dlatego
odpady ro$linnych zamiennikéw mleka powinny by¢ w miar¢ mozliwosci
odzyskiwane w procesie produkcji i po homogenizacji taczone z napojami
ro$linnymi.

Nalezy zauwazy¢, ze wigkszo$¢ napojow roslinnych nie moze w pehni
zastgpi¢ mleka krowiego pod wzgledem jakosci odzywczej. Niektore z nich
(rosliny straczkowe, migdaly, orzechy, nasiona itp.) zawieraja sktadniki,
ktore moga by¢ rowniez alergenne dla niektorych konsumentdéw, a ich
stosowanie u o0sOb z alergiami 1 nietolerancjami na wybrane biatka
pochodzenia roslinnego wymaga uwagi i ostroznosci.

Wybor napoju roslinnego stosowanego w diecie bedzie zalezat od celu
(zywieniowego lub sensorycznego), ktérego dana osoba chce osiggnac,
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atakze od indywidualnych preferencji i/lub ograniczen Zzywieniowo-
zdrowotnych.
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Dr hab. Hanna Mojska, prof. NIZP PZH-PIB
Zaktad Zywienia i Warto$ci Odzywczej Zywnosci
Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH — Panstwowy Instytut Badawczy

TLUSZCZ 1 KWASY TLUSZCZOWE W NAPOJACH
ROSLINNYCH I W MLEKU KROWIM — KONTEKST
ZYWIENIOWY I ZDROWOTNY

Wstep

Napoje roslinne (Plant-Base Beverages — PBB) wytwarzane s przez
wodna ekstrakcj¢/maceracj¢ materiatu roslinnego. Gtownymi sktadnikami
napojoéw roslinnych sg zboza (owies, ryz), rosliny straczkowe (soja, groch),
orzechy (migdaty, orzechy laskowe, wloskie, makadamia) i inne sktadniki
m.in. kokos, sezam. W zalezno$ci od rodzaju zawieraja sol, cukier, oleje
ro$linne i substancje stabilizujace. Dodatkowo wzbogacane sa w wapn
I witaminy, przede wszystkim D i Bj,. W ostatnich latach obserwowany jest
na catym $wiecie gwattowny wzrost rynku napojow roslinnych. Szacuje si¢
ze globalny rynek jest wart juz ponad 18 mld USD, a do 2025 roku osiagnie
warto$¢ ponad 24 mld USD. W Europie jego warto$¢ jest szacowana
na3 mld EUR i w 2025 r wzrosnie do 5 mld EUR [Medici i wsp. 2023].
Rowniez w Polsce obserwowany jest wzrost zainteresowania tymi
napojami. Z raportu ,,Postawy Polakow wobec ro$linnych alternatyw
nabiatu” [Postawy Polakow... raport 2020] wynika, Zze ponad 30%
konsumentow w Polsce spozywa te produkty przynajmniej okazjonalnie.
Najbardziej otwarci na spozywanie ro§linnych alternatyw nabiatu sg osoby
w wieku 18-34 lat (45-48%). Z cytowanego raportu wynika, ze
do najwazniejszych motywow, ktorymi kieruja si¢ polscy konsumenci
naleza, podobnie jak w innych krajach, kwestie etyczne, $rodowiskowe
i aspekty zdrowotne. Wérdd czynnikéw, ktore sktaniajg do wyboru napojow
ro$linnych wymienia si¢ takie kwestie zdrowotne, jak m.in. nietolerancje
laktozy 1 alergie na biatka mleka przezuwaczy oraz tendencj¢ zwigkszenia
obecnosci produktow ro$linnych w diecie, ktore sa postrzegane, jako
korzystne dla zdrowia. Ponadto wymieniane s3 kwestie ochrony
srodowiska, kwestie etyczne, w tym obawy dotyczace dobrostanu zwierzat
i religijne, ktore czgsto prowadzag do wyboru diet weganskich/
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wegetarianskich, w ktorych napoje bezmleczne staja si¢ jednym z istotnych
sktadowych pozywienia. Napoje roslinne traktowane sg jako alternatywa dla
mleka krowiego a w stosunku do nich uzywana jest potocznie nazwa
,mleko roslinne”. Jednak zgodnie 2z rozporzadzeniem Parlamentu
Europejskiego i Rady (UE) nr 1308/2013 [Rozporzadzenie... 2013] termin
,mleko” oznacza wylgcznie ,,zwykla wydzieling z wymion — bez zadnych
dodatkéw ani niepoddang ekstrakcji — otrzymywang z co najmniej jednego
doju”. Definicja ta =zostala potwierdzona wyrokiem Trybunalu Unii
Europejskiej z dnia 14.06.2017 r. [European Union... 2017]. Uwzgledniajac
sktad surowcowy napojow roslinnych i ich wzrastajacg popularnosc,
szczegolnie wsrdd mlodziezy 1 mtodych dorostych, nalezy rozwazy¢ czy
rzeczywiscie sa one petnowarto$ciowa alternatywa dla mleka krowiego
I czy mogg je catkowicie zastgpi¢ w codziennej diecie.

Celem badan bylo dokonanie przegladu dostgpnych na rynku napojow
ros$linnych wraz z oceng sktadu i wartosci odzywczej podanej na etykietach
produktow oraz oznaczenie analityczne zawarto$ci tluszczu i kwasow
thuszczowych w wybranych napojach roslinnych.

Material i metody

Przeprowadzono analize dostepnosci rdéznych rodzajow napojow
ro$linnych oferowanych zaréwno w tradycyjnych punktach sprzedazy
(sklepy, supermarkety) w Warszawie oraz oferowanych w sprzedazy
internetowe;j.

Do badan analitycznych zakupiono 40 probek napojow roslinnych,
ktore reprezentowaty 9 marek/producentow. Probki zakupiono w sklepach
stacjonarnych na terenie Warszawy oraz w sklepach internetowych
w okresie od maja do wrzesnia 2024 roku. Kryterium wlaczenia byto
oznakowanie na etykiecie produktu zgodne =z obowigzujacymi
wymaganiami [Rozporzadzenie...2011]. Do badan wybrano nastepujace
rodzaje napojow roslinnych roéznych marek/producentow: owsiane —
9 probek, migdatlowe — 7 probek, sojowe — 6 probek, kokosowe — 6 probek,
ryzowe — 6 probek i z orzechdéw (laskowe, makadamia, wloskie) — 6 probek.
Jedng probke kazdego ww. napoju stanowity 2 opakowania handlowe tej
samej marki/producenta pochodzace z dwoch rdznych partii produkcyjnych.
Prezentowane wyniki obejmujg oznaczone analityczne zawartosci thuszczu
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I kwasow tluszczowych w pigciu asortymentach napojow roslinnych
pochodzacych od jednego producenta.

Zawartos$¢ thuszczu oznaczono wg wiasnej procedury badawczej PB-01-
PPChZ (wyd. 05 z dnia 08.03.2021 r.) Oznaczanie zawartosci thuszczu
ogotem w zZywnosci metodq ekstrakcyjno—wagowq (Soxhleta) przy uzyciu
aparatu ekstrakcyjnego B-811 z przystawka do hydrolizy wstepnej B-411
firmy BUCHI Labortechnik AG.

Zawarto$¢ kwasow tluszczowych oznaczono wg wilasnej procedury
badawczej PB-10 (wyd. 2 z dnia 09.03.2009 roku) Oznaczanie kwasow
thuszczowych, w tym izomerdw trans w olejach i ttuszczach roslinnych oraz
zwierzecych, metoda chromatografii gazowej metoda chromatografii
gazowe] z detekcja spektrometria mas (GC-MS). Metody zostaly
zwalidowane i posiadaja akredytacje Polskiego Centrum Akredytacji
(AB 509).

Wyniki i dyskusja

Przeprowadzona analiza dostepnych, w sklepach stacjonarnych
I internetowych, napojéow roslinnych pozwolita na wyrdznienie 108
produktéw (Ryc. 1) reprezentujacych 32 marki r6znych napojow roslinnych,
w tym 4 marki wilasne sieci handlowych. Na etykietach produktéw
wystepujacych pod marka wlasng sieci handlowych najczesciej nie
podawano producenta napoju. Z przeprowadzonej analizy rynku napojow
roslinnych wynika, ze pod jedng marka producent ma w ofercie od 1 do 5
rodzajow napojow. Analiza asortymentow poszczeg6lnych marek pokazata,
ze 24 producentow posiada w swojej ofercie napoje owsiane,
22 producentdéw — napoje migdatowe, 19 producentow — napoje SOjowe,
podobnie 19 producentéw — napoje ryzowe. Napoje ze zboz (orkisz,
komosa) oraz napoje orzechowe (z orzechow laskowych, makadamia,
nerkowca) posiadato po 6 producentéw. Nalezy zaznaczy¢, ze prezentowana
na Ryc. 1 liczba dostepnych napojéow roslinnych nie obejmuje napojow
danego rodzaju, ktore sg wzbogacone réznymi dodatkami. Jeden rodzaj
napoju danej marki/producenta, np. owsiany moze wystgpowaé¢ w kilku
wariantach, np. moze zawiera¢ rozne dodatkowe sktadniki, jak algi, oleje
roslinne (Iniany, slonecznikowy) 1/lub moze by¢ wyprodukowany
w roznych wariantach smakowych np. smak waniliowy, czekoladowy,
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jak rowniez moze wystepowa¢ w wersji z cukrem lub bez. Najwicksza
grupe produktéw stanowity napoje owsiane i napoje migdatowe. Z kolei
najmniej bylo napojow z orzechéw 1 zbdz takich, jak orkisz i komosa.
Nalezy réwniez podkresli¢, ze wszystkie napoje owsiane posiadaty dodatek
oleju stonecznikowego.

Liczba marek napojow roslinnych na polskim rynku
Napoj owsiany
N=24

Napoéj migdalowy
N =22

Napoj sojowy
N=19

Napoéj ryzowy
N=19

Napoj kokosowy
N=12

Napoje ze zb6z (orkisz, komosa)
N=6

Napdj z orzechow (laskowe, makadamia,
nerkowce)...

Rysunek 1. Rodzaje napojow roslinnych dostepnych na rynku w Polsce
N — liczba napojow danego rodzaju dostepnych na rynku polskim w 2024 r.

Wyniki analizy deklarowanej na etykietach warto$ci energetycznej
1 odzywczej, 40 napojow roslinnych zakupionych do badan analitycznych,
przedstawiono w Tabeli 1, poréwnujac je jednoczesnie z wartoscia
odzywcza mleka krowiego.
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Tabela 1. Porownanie wartoSci energetycznej (kcal/100 ml) i wartosci odzywczej (g/100 ml)
pobranych do badan napojow roslinnych (n = 40) oraz mleka krowiego (n = 4), na podstawie
informacji zawartych na etykietach produktow

Rodzaj Energia Thszez  NKT Ve8! Cukry  Blonnik Biatko  Sél
napoju wodany

R(yrfggv)y 55 1 0.1 115 655 035 025 0.1
Min-max ~ 50-65 0813 00-02 92-134 37-80 03-05 0105 0,08-0,12
OwTany 48 14 0,2 7.1 4,4 0,5 0,7 0,12
(n=9)

Min-max 3658 1130 01-03 6696 3359 0014 00-11 008-0,13
Mi%r“‘:;‘)’wy 28 14 01 1,9 01 03 06 0,12
Min-max ~ 12-37 1027 01-08 0037 0027 0106 04-11 008-0,13
Ko(l;c;sg)wy 28,5 11 0,85 3.2 2 02 0,15 0,11
Min-max ~ 20-53 0827 08-25 20100 1,974 0005 0005 0,10-0,16
Sg{ggv)y 44 2,05 03 2.9 245 06 3,5 0,095
Min-max ~ 33-62 1821 03-03 0067 0059 0208 3338 001-0,14
Or?ﬁigc))wy 2095 22 0.3 23 L7504 045 Ol
Min-max 2937 1530 01-0,7 0340 0035 0305 04-12 0,05-0,14
Mleko

krowie 60 3,2 1,95 47 47 0 31 0.1
(n=4)

Min-max  60-60 3.2-32 19-20 47-47 47-47 00 3032 0101

NKT — nasycone kwasy ttuszczowe

Warto$¢ energetyczna analizowanych napojow roslinnych byta
zroznicowana 1 wahata si¢ od 12 kcal/100 ml (nap6j] migdatowy) do
65 kcal/100  ml (nap6] ryzowy). Najwigksza przecigtng wartos$¢
energetyczng, porownywalng do mleka krowiego, stwierdzono w napojach
ryzowych (55 kcal/100 ml). Z kolei najwigksza przecigtng zawarto$cig
thuszczu charakteryzowaty si¢ napoje orzechowe (2,2 g/100 ml) i sojowe
(2,05 g/100 ml). Stosunkowo duza zawarto$¢ tluszczu w napojach
owsianych (1,4 g/100 ml) wynikala wyltacznie z dodatku oleju
stonecznikowego. Najwieksza przecigtng zawarto$¢ kwasow thuszczowych
nasyconych, mniejsza jednak o prawie polowe w poréwnaniu do mleka
krowiego, stwierdzono w napojach kokosowych (0,85 ¢/100 ml).
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Najwigkszg przecigtng zawarto$cig weglowodanow (11,5 g/100 ml)
I cukrow (6,55 g/100 ml) charakteryzowaty si¢ napoje ryzowe. Najwigksza
przecigtna zawarto$¢ biatka wystgpowata w napojach orzechowych
(0,45 g/100 ml), byta ona jednak i tak okoto siedmiokrotnie mniejsza niz
w mleku krowim. Wszystkie napoje roslinne dostarczaty blonnik
pokarmowy w zakresie przeci¢tnie 0,2—-0,5 g/100 ml. Nalezy zaznaczy¢, ze
zawarto$¢ sktadnikoéw odzywczych w obrebie jednego rodzaju napoju byta
do$¢ zroznicowana i jak wynika z danych przedstawionych w Tabeli 1
wahata si¢ w dos$¢ szerokim zakresie. Nalezy podkresli¢, ze wszystkie
napoje ryzowe iowsiane mialy dodatek oleju roslinnego, w wickszosci
stonecznikowego, co wplywalo zar6wno na warto$¢ energetyczng
WW. napojow, jak i na zawarto$¢ ttuszczu i kwasow thuszczowych. Ponad
potowa (55%) ocenionych napojow byta wzbogacana w witaminy i wapn.

Z analizy obowigzkowych danych dotyczacych wartosci energetycznej
| wartosci odzywczej, przedstawionych na etykietach badanych napojow
wynika, ze napoje roslinne, w porownaniu do mleka krowiego, zawieraty
mniej biatka. Moga by¢ zatem dobra alternatywa dla mleka krowiego
W chorobach, w ktorych nalezy ogranicza¢ jego spozycie m.in. w nie-
wydolnos$ci nerek. Zawieraly rowniez mniej tluszczu oraz charakteryzowaly
si¢ nizszg energetycznoscia w poréwnaniu do mleka krowiego. Jak si¢
wydaje spozywanie napojow roslinnych zamiast mleka krowiego moze by¢
réwniez korzystne w prewencji 1 leczeniu nadwagi i otytosci, pozwala
bowiem na zmniejszenie dostarczanej energii z diety do nie wiecej niz 30%
[Jarosz i wsp. 2020]. Nalezy jednak podkreslic, ze w profilaktyce
I wspomaganiu leczenia chordb zywieniowozaleznych istotne znaczenie ma
nie tylko 1lo$¢ spozywanego tluszczu, ale przede wszystkim rodzaj
| wzajemne proporcje, wystepujacych w danym tlhuszczu, kwasow
thuszczowych.

W tabeli 2 przedstawiono sktad surowcowy napojow, w ktérych
wykonano oznaczenia analityczne zawarto$ci tlhuszczu 1 kwaséw
thuszczowych. Wszystkie napoje pochodzity od jednego producenta.
Jak wynika z przedstawionych danych wszystkie napoje byly wzbogacone
W wapn 1 witaming D a wigkszo$¢ rowniez w witaminy z grupy B, przede
wszystkim B, oraz witaminy B, i E.
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Tabela 2. Sklad napojow roslinnych (informacje na etykiecie) przebadanych
pod wzgledem zawartosci thuszczu i kwasow thuszczowych

Nazwa/rodzaj produktu

Sklad produktu zgodnie z deklaracja producenta

Napdj owsiany

baza owsiana (woda, owies (8,7 %), olej stonecznikowy,
blonnik z korzenia cykorii, biatko grochu, wapn, regulator
kwasowosci (fosforany potasu), naturalny aromat, emulgator
(lecytyny), s61 morska, stabilizator (guma gellan), witamina
D,

Napdj migdatowy

woda, migdaty (2,3 %), wapn, s6l morska, stabilizatory (guma
gellan, guma guar), emulgator (lecytyny), naturalny aromat,
witaminy By, Dy, E

Napoj sojowy

baza sojowa (98,8 %) (woda, obtuszczone ziarno soi (8,7 %)),
regulatory kwasowosci (fosforany potasu), wapn, aromaty, s6l
morska, stabilizator (guma gellan), witaminy B,, B1,, D,

Napoj kokosowy

woda, wsad kokosowy (8,6 %) (woda, krem kokosowy (4 %)),
ryz (3,3 %), wapn, stabilizatory (guma guar, guma gellan,
guma ksantanowa), s6l morska, aromaty, witaminy By, D,

Napoj orzechowy

woda, cukier, orzechy laskowe (2,8 %), wapn, s61 morska,
stabilizatory (maczka chleba $§wigtojanskiego, guma gellan),
emulgator (lecytyna), witaminy B,, Bi,, D,, E

Poréwnanie zawartosci tluszczu w przebadanych napojach roslinnych
przedstawiono na Ryc. 2. Zawarto$§¢ tluszczu w badanych napojach
ro$linnych wahata si¢ od 0,9 g/100 g (napdj kokosowy) do 3,2 g (napdj
owsiany wzbogacony w olej stonecznikowy) 1 byla zgodna z warto$ciami
deklarowanymi na etykietach produktow.
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1,1
I 0,9

Napoj migdatowy Napdj kokosowy  Napoj sojowy  Napodj owsiany* Napdj orzechowy

Rys. 2. Poréwnanie oznaczonej zawartosci thuszczu w napojach roslinnych [g/100 g]

*Napoj owsiany zawiera w sktadzie olej stonecznikowy

W tabeli 3 przedstawiono wyniki oznaczenia zawartosci kwasow
thuszczowych w  poszczegdlnych

rodzajach przebadanych napojow

ros$linnych w poréwnaniu do sktadu kwaséw thuszczowych mleka krowiego

i w oleju stonecznikowego, ktory byt dodany do napoju owsianego.

Tabela 3. Poréwnanie zawartosci kwasow tluszczowych (KT) w mleku krowim (1),
napojach roslinnych (2) i oleju stonecznikowym (3) [% w/w]

Napéj
. . Olej stone-
Rodzaj KT ~ Mleko krowie A i g
migda- kokoso sojowy  owsiany orzecho-  cznikowy
lowy -wy wy
C4:0 3:43 GO* GO GO GO GO —x*
j [1,68 - 6,10]
) 2,11
C6:0 [1,18 - 3,26] GO GO GO GO GO N
) 1,30
C8:0 0,61 2,07] <GO 5,47 0,01 0,21 <GO NW
. 3,09
C 10:0 [1,23 - 5,11] <GO 5,80 0,01 0,14 0,02 NW
. 0,08
C11:0 [0,02 - 0,24] <GO <GO <GO <GO <GO -
. 3,42
C12:0 [1,33 - 5,63] <GO 41,30 0,09 0,01 <GO NW-0,1
C 13:0is0 0,08 - - - - - -

[0,02 - 0,21]
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Napoj
- - Olej stone-
Rodzaj KT ~ Mleko krowie — _ .
migda- kokoso sojowy  owsiany orzecho-  cznikowy
lowy -wy wy
. 0,12
C13:0 0,04 — 0,30] <GO <GO <GO <GO <GO -
o~ 0,11
C 14:0iso [0,04 - 0,29] - - - - - _
C14:0 10,58 <GO 22,04 0,10 0,07 0,02 NW —0,2
’ [4,95-14,21] ’ ’ ’ ’ s
o~ 0,21
C 15:0is0 [0,10 - 0,42] - - - - - -
C 15:0 0,45
anteiso [0,10 - 0,77] B B B B B B
. 1,05
C 15:0 [0,31 - 2,02] <GO <GO 0,01 0,01 <GO -
o~ 0,22
C 16:0is0 [0,06 — 0,52] — — _ _ _ _
C16:0 21,50 756 11,88 1224 889 636 50 76
: [17,16 -39,20] " : ' ’ : o h
A 0,26
C17:0is0 [0,10 - 0,48] - - - - - _
Cc17:0 0,40
anteiso [0,22 - 0,72] B B B B B B
. 0,46
Cc17:0 [0,25 — 0,75] 0,02 <GO 0,05 0,02 0,01 NW-0,1
. 10,08
C 18:0 [4,64 - 18,79] 2,11 4,56 5,87 3,76 2,27 2,7-6,5
. 0,11
C 20:0 [0,02 - 0,26] 0,03 0,03 0,36 0,14 0,03 0,1-0,5
. 0,05
C22:0 [0,01 - 0,19] 0,01 0,01 0,39 0,62 0,01 03-15
. 0,06
C24:0 [0,01 - 0,24] 0,01 0,01 0,13 0,17 <GO NW -0,5
65,18
Suma SFA [50,02-76,35] 9,76 91,15 19,27 14,06 8,73 -
Cl6:lc - 0,41 GO 0,02 0,05 0,09 NW-0,3
. 0,07
C16:19 101" 020] - - - - - -
. 0,19
C17:1c9 [0,07 - 0,54] - - - - - _
c1ir:1 - 0,03 GO 0,01 GO 0,01 NW-0,1
. 0,18
CLE:168  10.04-0.53] - - - - - -
. 0,21
C18:169 [0.07-0.48] - - - - - -
. 0,42
C1810  10.08-1.84] - - - - - -
. 0,92
C18:1t11 [0.24-1.96] - - - - - -

C18:1c9 20,80 - - - - - _
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Napoj
- - Olej stone-
Rodzaj KT ~ Mleko krowie migda-  kokoso ) ) orzecho-  cznikowy
sojowy  owsiany
lowy -wy wy
[11.63-34.01]
18:1t15 + 0,78
C18:1c11 [0.30-2.45] - - - - - -
C18:1c - 68,71 7,03 25,02 32,94 78,05 1,0-43,0
. 0,40
C18:1c12 [0.10-0.85] - - - - - -
. 0,28
C18:1t16 [0.09.0.57] - - - - - -
. 0,11
C20:1c8  15.00-0.25] - - - - - -
C 20:1 - <GO <GO 0,07 0,08 <GO NW-0,3
C22:1 - <GO <GO <GO <GO <GO NW-0,3
c24:1 - <GO <GO <GO <GO <GO NW
Suma 27,08
MUFA [16,39-40,87] 69,15 7,03 25,12 33,07 78,15 -
. 0,09
C18:211¢15 g 01 9] - - - - - -
. 2,86
C18:2c9c12 [1.43-7.62] - - - - - -
C18:2cc - 21,09 1,82 49,99 52,22 13,08 4,4-74,0
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451
Suma PUFA [2,77 - 11,11] 21,09 1,82 55,41 52,42 13,10 -
1,78
Suma Trans [0,69 — 3,36] 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 -
LC-PUFA 0,53
n3 [0,23—2,01] 0,00 0,00 5,41 0,17 0,02 -
LC-PUFA 3,38
né [1,93 - 9,33] 21,09 1,82 49,99 52,22 13,08 -
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(1) Sktad kwasow tluszczowych w mleku krowim podany na podstawie G. Conte, A. Serra, P.
Cremonesi, S. Chessa, B. Castiglioni, A. Cappucci, E. Bulleri, M. Mele, Investigating mutual
relationship among milk fatty acids by multivariate factor analysis in dairy cows, Livestock
Science, Vol. 188, 2016, 124-132, ISSN 1871-1413, https://doi.org/10.1016/j.livsci.2016.04.018.

(2) Sktad kwasow tluszczowych w napojach ro$linnych (migdatowym, kokosowym, sojowym,
owsianym, orzechowym) oznaczony analitycznie metodag GC-MS.

(3) Sktad kwasow ttuszczowych oleju stonecznikowego podany na podstawie Codex Standard for
Named Vegetable Oils CXS 210-1999 (2023).

* GO — granica oznaczalnosci <0,01 %

faie ,— —nie 0znaczono
ikl NW — nie wykryto, definiowane jako <0,05%
SFA (Saturated Fatty Acids) — Nasycone kwasy ttuszczowe
MUFA (Monounsaturated Fatty Acids) — Jednonienasycone kwasy ttuszczowe
PUFA (Polyunsaturated Fatty Acids) — Wielonienasycone kwasy ttuszczowe
LC-PUFA (Long Chain Polyunsaturated Fatty Acids)

Poréwnanie sktadu kwaséw thuszczowych napojow roslinnych i mleka
krowiego wyraznie wskazuje na ubogi profil lipidowy napojow roslinnych.
W mleku krowim wystepuje ponad 50 roznych kwasow thuszczowych,
uwzgledniajac izomery Cis i trans nienasyconych kwasow thuszczowych.
Tymczasem w napojach ros§linnych wystepowalo zaledwie kilkanascie
réznych kwasoéw tluszczowych. Jednoczesnie wida¢ wyrazne rdznice
W zawarto$ci poszczegdlnych kwasow thuszczowych pomigdzy badanymi
napojami roslinnymi. W napoju kokosowym dominowaty nasycone kwasy
thuszczowe, stanowigc ponad 90% wszystkich kwasow tluszczowych
obecnych w tym napoju. Byly to glownie sredniotancuchowe nasycone
kwasy tluszczowe laurynowy (12:0) 1 mirystynowy (14:0). Kwasy te sa
fatwo przyswajalne, bowiem wchtaniaja si¢ z jelit wprost do krazenia
wrotnego, a do ich trawienia nie sg konieczne lipazy. Ponadto w wigkszym
stopniu sg zuzywane przez organizm do procesow energetycznych niz do
odkladania si¢ w postaci tkanki thuszczowej, dlatego przypuszcza sig, ze ich
spozycie moze sprzyja¢ obnizeniu masy ciata [de Oliveira i wsp. 2013].
Nalezy zaznaczy¢, ze w porownaniu do tluszczow zwierzecych, ttuszez
kokosowy nie podnosi poziomu catkowitego cholesterolu i jego frakcji LDL
w surowicy, w takim samym stopniu jak masto, ale z drugiej strony nie
podwyzsza frakcji HDL, w takim stopniu, jak inne oleje roslinne [Astrup
2014]. W pozostalych analizowanych napojach roslinnych zawarto$¢
nasyconych kwaséw tluszczowych wahata si¢ od okoto 9% w/w do ponad
14% w/w 1 byly to glownie kwas palmitynowy (16:0) i kwas stearynowy
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(18:0). Nalezy przy tym zaznaczy¢, ze w mleku krowim przecigtna
zawarto§¢ ww. kwasoéw tluszczowych byla znaczaco wyzsza i wynosila,
odpowiednio ponad 27% 1 ponad 10% wszystkich kwaséw thuszczowych.
Z kolei w napojach orzechowym i migdalowym dominowaly kwasy
jednonienasycone stanowigc, odpowiednio 78 1 69% wszystkich kwasow
thuszczowych. W napoju sojowym okolo 50% wszystkich kwasow
thuszczowych stanowit kwas linolowy (18:2 n-6), dziesigciokrotnie mniej
bylo kwasu a-linolenowego (18:3 n-3). Okoto 20% stanowily kwasy
nasycone a ponad 25% jednonienasycone. We wszystkich napojach
roslinnych obserwowany byt bardzo niekorzystny stosunek 18:2 n-6 do 18:3
n-3. Zawarto$¢ kwasu linolowego przewyzszata zawarto$¢ kwasu
a-linolenowego od kilkudziesieciu do nawet kilkuset razy.

Jak si¢ wydaje spozywanie napojow roSlinnych moze jeszcze
podwyzsza¢ obserwowany w diecie typu zachodniego, niekorzystny
stosunek kwasow n-6 do n-3. Z drugiej strony, odnoszac si¢ wylacznie do
frakcji thuszczowej, nalezy zaznaczy¢, ze napoje roslinne zawierajg sterole
ro§linne, zard6wno w postaci wolnej, jak i w postaci pochodnych
glikozydowych, przede wszystkim B-sitosterol, kampesterol i stigmasterol
[Decloedt i wsp. 2017]. Sterole ros$linne wykazuja, dobrze udokumentowane
w badaniach klinicznych, dziatanie obnizajace stezenie cholesterolu w
surowicy krwi. Zgodnie z obowiazujacymi przepisami moga by¢ dodawane
do okreslonych rodzajéw Zywnosci, a na etykiecie takich produktow mozna
umieszcza¢ oswiadczenia zdrowotne: ,,Sterole roslinne/ stanole roslinne
pomagajq w utrzymaniu prawidlowego poziomu cholesterolu we krwi”
[Rozporzadzenie... 2012]. W licznych badaniach wykazywano rowniez
dziatanie przeciwnowotworowe, przeciwzapalne i przeciwutleniajace steroli
roslinnych [Bradford, Awad 2007; Ramprasath, Awad 2015; Aldini i wsp.
2014; Ling, Jones 1995; Wang i wsp. 2002; Woyengo i wsp. 2009]. Nalezy
podkreslic z kolei, ze w mleku krowim wystepuja unikalne
i charakterystyczne wyltacznie dla tluszczu mlecznego nasycone kwasy
thuszczowe: mastowy (4:0), kapronowy (6:0) 1 kaprylowy (8:0). Krotko-
tancuchowe nasycone kwasy tluszczowe obecne w mleku i przetworach
mlecznych wplywaja na funkcjonowanie uktadu odpornosciowego, w tym
na aktywnos$¢ komorek uktadu immunologicznego, ale takze na ich migracje
do miejsca stanu zapalnego i moga jak si¢ wydaje odgrywac istotng role
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W leczeniu chorob przebiegajacych ze stanem zapalnym. Warto zwrocié
uwage, ze zgodnie z aktualnym stanowiskiem Europejskiego Towarzystwa
Kardiologicznego [Mach M i wsp. 2020] dzienne spozycie do 200 g
przetworéw mlecznych (w tym mleka), niezaleznie od tego, czy sg to
produkty pelnottuste czy niskotluszczowe, nie wigze si¢ ze zwigkszonym
ryzykiem zapadalnosci na niedokrwienng chorobe serca (NChS). Petnotluste
produkty mleczne moga by¢ zatem spozywane, o ile nie wystepuje ryzyko
dyslipidemii. Podobnie, jak w przypadku krotkotancuchowych kwasow
thuszczowych (4:0 i 6:0), wylacznie w mleku przezuwaczy wystepuja
skoniugowane dieny kwasu linolowego (ang. Conjugated Linoleic Acids,
CLA). W badaniach na zwierz¢tach wykazano dziatanie przeciw-
nowotworowe, antymiazdzycowe i antycukrzycowe kwasu CLA, atakze
ograniczanie syntezy tkanki ttuszczowej [Codex Alimentarius... 2015].

Porownujac sklad kwasow tluszczowych w tlhuszczu mlecznym
I w napojach roslinnych, nalezy jednoznacznie stwierdzié, ze nie sg one i nie
moga by¢ alternatywa dla mleka krowiego. Dotyczy to szczegdlnie grup
wrazliwych tzn. niemowlat i matych dzieci, kobiet cigzarnych i matek
karmigcych piersia.

W odniesieniu do niemowlat, jednoznaczne stanowisko w sprawie
niestosowania bezmlecznych napojow roslinnych w zywieniu tej grupy
wiekowej, zostalo sformutowane w 2021 roku przez Polskie
Towarzystwo Gastroenterologii, Hepatologii i  Zywienia Dziecka
[Szajewska i wsp. 2021].

Wskazano, ze napoje roslinne nie pokrywaja podstawowego
zapotrzebowania dziecka na sktadniki odzywcze w 1. roku zycia, dlatego
nie mogg stanowi¢ alternatywy dla preparatéw mleka modyfikowanego lub
preparatow mlekozastepczych. Nie mogg rowniez zastepowac mleka matki,
jesli dziecko nie jest karmione piersig. Dodatkowo zacytowano stanowisko
NASPGHAN (North American Society For Pediatric Gastroenterology,
Hepatology and Nutrition) [Merrit i wsp. 2020], w ktorym autorzy zwracajg
uwagg na udokumentowane negatywne skutki niewtasciwego wprowadzania
niektorych napojow roslinnych do diety matego dziecka, obejmujace
m.in.: brak odpowiedniego przyrostu masy i dlugosci/wysokos$ci ciata,
niedozywienie i ryzyko niedoboroéw sktadnikéw odzywczych, w tym ryzyko
niedokrwisto$ci z niedoboru zelaza, krzywicy, zaburzen elektrolitowych
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I kamicy nerkowej. Wskazano, ze alternatywe dla mleka matki moga
stanowi¢ jedynie zalecane preparaty przeznaczone do zywienia niemowlat.
Napoje roslinne, nawet wzbogacone odpowiednig iloscig mikroelementow,
nie moga by¢ traktowane, jako réwnowazne dla mleka kobiecego czy
modyfikowanego mleka krowiego z uwagi na odmienng biodostepnosé
sktadnikow mineralnych z produktow wzbogacanych. Biodostgpnos¢
wapnia w napojach roslinnych dodatkowo ogranicza niekorzystny stosunek
wapnia do fosforu, mata zawarto$¢ biatka, brak laktozy iwitaminy C,
wysokie pH napojow oraz obecnos$¢ fityniandw w napojach bazujacych
na zbozach 1iroslinach stragczkowych. Eksperci zwracaja takze uwage
namozliwg obecno$¢ zanieczyszczen m.in. mykotoksyn i metali
szkodliwych dla zdrowia, np. arsenu.

W nielicznych opublikowanych dotychczas badaniach poréwnujacych
sktad kwasow tluszczowych w mleku matek stosujacych diete weganska
I matek stosujacych tradycyjny model zywienia, wykazano istotne réznice.
W jednych z pierwszych badan z tego zakresu Sanders i Reddy [Sanders,
Reddy 1992] wykazali istotnie (p<0,01) ponad dwa razy wigksze st¢zenie
kwasu linolowego z rodziny n-6 i okoto trzy razy wigksze stezenie kwasu
a-linolenowego z rodziny n-3 w mleku matek na diecie weganskiej. Z kolei
stezenie kwasu dozaheksaenowego (DHA, 22:6 n-3) byto w mleku weganek
istotnie (p<0,01) ponad 2,5 razy mniejsze w porownaniu do mleka matek
stosujacych tradycyjny model zywienia. Jednoczes$nie zawarto§¢ DHA
w lipidach erytrocytow 14-tygodniowych dzieci matek stosujacych diete
weganskg byla istotnie (p<0,05) 1,7 razy mniejsza w porownaniu do dzieci
matek stosujacych tradycyjny model zywienia. Podobne wyniki,
w badaniach opublikowanych w 2023 r., uzyskali Ureta-Velasco i wsp.
[Ureta-Velasco i wsp. 2023]. Badajac sktad kwasow tluszczowych w mleku
20 matek weganek i 92 matek stosujacych tradycyjny model zywienia
stwierdzili, ze zawarto§¢ DHA w mleku weganek byta istotnie (p<0,001) 2,2
razy mniejsza. Nalezy podkresli¢, ze DHA pelni przede wszystkim wazna
role jako sktadnik strukturalny lipidow bton komdrkowych, zapewniajac ich
plynnos¢ 1 przepuszczalno$¢, aktywnos¢ enzymow 1 receptorow zwigzanych
z btong oraz przekazywanie sygnalow, przede wszystkim w fosfolipidach
tkanki nerwowej i w siatkowce oka. Duze ilosci DHA sg gromadzone
W rozwijajacym si¢ 1 dojrzewajacym mozgu w okresie zycia plodowego
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I dwoch pierwszych lat zycia. Stanowi on ponad 10% lipidéw mézgu i jest
glownym wielonienasyconym kwasem tluszczowym obecnym w modzgu
| precikach na siatkowce oka [Jensen i wsp. 2005]. Dla niemowlat
najlepszym zrédtem DHA jest mleko matki. W przypadku niemowlat, ktore
od pierwszego dnia zycia, z roznych powoddéw, nie sg karmione piersia,
zrodtem DHA sg preparaty do poczatkowego zywienia niemowlat (mleko
poczatkowe). Od niedawna zostat wprowadzony przepisami prawa
obowigzek wzbogacania mlek poczatkowych wylacznie w DHA
[Rozporzadzenie... 2015].

Podsumowujac nalezy stwierdzi¢, ze napoje roslinne, m. in. napoje
owsiane, mogg odgrywaé¢ wazng role w profilaktyce i wspomaganiu leczenia
chorob  sercowo-naczyniowych, poprzez obnizanie stezenia LDL-
cholesterolu [Onning i wsp. 1999]. Pamigta¢ nalezy jednoczesnie, ze sktad
kwasow tluszczowych napojow roslinnych rézni si¢ zasadniczo od mleka
krowiego i nie powinny by¢ one traktowane, jako alternatywa dla mleka
krowiego i zalecane w zywieniu, przede wszystkim grup wrazliwych.
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Polskie Towarzystwo Nauk Zywieniowych

Polskie Towarzystwo Nauk Zywieniowych powstalo 25 sierpnia 1980
roku z inicjatywy czlonkow Komitetu Zywienia Czlowieka Polskie;
Akademii Nauk, a Honorowym Przewodniczacym zostat prof. dr hab.
Aleksander Szczygiel. Pierwszym Przewodniczagcym [obecnie Honorowy
Przewodniczacy] byt prof. dr hab. Stanistaw Berger [1980-1986], nastgpnie
funkcje t¢ pelnity przez wiele lat prof. dr hab. Anna Gronowska-Senger
[1987-2007], prof. dr hab. Anna Brzozowska [2008-2015], prof. dr hab.
Jadwiga Hamutka [2016-2023], a od 2024 Przewodniczaca Towarzystwa
jest dr hab. Magdalena Gornicka, prof. SGGW.

Gltéwng ideg stworzenia Polskiego Towarzystwa Nauk Zywieniowych
bylo zintegrowanie $rodowiska naukowego z obszaru nauk medycznych,
rolniczych, ekonomicznych, biologicznych i przyrodniczych, dziatajacych w
zakresie nauki o zywienie czlowieka. Powotanie Towarzystwa umozliwito
rozwdj 1 podnoszenie prestizu nauk zywieniowych w naszym kraju w
stosunku do innych nauk, stworzenie krajowego forum dla wymiany
doswiadczen, pogladéw istanowisk w wazacych sprawach objetych
wlasciwos$ciami  Towarzystwa, nawigzywanie kontaktow =z innymi
towarzystwami Zywieniowymi W Kraju i poza jego granicami. PTNZ jest
rowniez aktywnym czlonkiem Federacji Europejskich Towarzystw
Zywieniowych [FENS — Federation of European Nutrition Societies].

Podstawowym zadaniem Towarzystwa bylo 1 jest organizowanie
1 popieranie dzialalnosci zmierzajacej do rozwoju nauk zywieniowych,
upowszechnianie 1 propagowanie osiggni¢¢ naukowych z zakresu zywienia,
w tym wplywu na zdrowie cztowieka, zarowno w kraju, jak ipoza jego
granicami.

Cele te sg realizowane poprzez:

e organizowanie konferencji, zebran, sympozjow 1 kongresow
naukowych, jak réwniez wyktadow, odczytow, wystaw, audycji
w $rodkach masowego przekazu;

e wspolprace z krajowymi 1 zagranicznymi jednostkami zajmujacymi si¢
problematyka zywienia;

e prowadzenie dzialalnosci wydawniczej;

e spoteczne doradztwo naukowe w zakresie nauki o zywieniu cztowieka.
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Od roku 1993 Polskie Towarzystwo Nauk Zywieniowych, wspolnie
Zz Wydzialem Nauk o Zywieniu Czlowieka i Konsumpcji SGGW
w Warszawie, a obecnie z Instytutem Nauk 0 Zywieniu Cztowieka,
organizuje corocznie konferencje z cyklu ,Fakty i fikcje w Zywieniu
czlowieka”, podejmujac roznorodne tematy:

Numer Rok Temat
konferencji
I 1993 | Fakty i fikcje w zywieniu cztowieka
1 1994 | Odchudzanie
Il 1995 | Thluszcze
\Y 1996 | Suplementacja w zywieniu — za i przeciw
Vv 1997 | Soli¢, stodzi¢ — zdrowiu szkodzi¢?
VI 1998 | Zywno$¢ niekonwencjonalna — za i przeciw
VIl 1999 | Czy wiemy co jemy?
VI 2000 | Zywienie a alergie pokarmowe
IX 2001 | Zywnos¢ funkcjonalna — blaski i cienie
X 2002 Witaminy a_ntyoksydacyjne — fakty i
kontrowersje
XI 2003 | Dioksyny — ryzyko dla zdrowia?
XIl 2004 | Mleko — za i przeciw
I 2005 Fosfo¥ W.Zywieniu cztowieka — korzysci 1
zagrozenia
XIV 2006 | Dodatki do zywnos$ci — blaski i cienie
XV 2007 | Woda —rola i znaczenie w zywieniu czlowieka
XVI 2008 | Odchudzanie — korzysci i zagrozenia
XVII 2009 | Suplementy diety — korzys$ci i zagrozenia
XVIII 2010 | Soli¢ czy nie?
XIX 2011 | Czy nasze dzieci wiedzg co jedzg?
XX 2012 Czy war:co czyt'flé informacje na opakowaniach
produktéw spozywczych?
XXI1 2013 | Napoje energetyzujace — blaski i cienie
XXII 2014 | Nutrigenetyka przysztoscig zywienia?
XXI11 2015 | Dieta bezglutenowa — fakty i mity
XXV 2016 Bakterie’ p‘I‘.ZGWOdI.l quarmowego cztowieka
— korzysci 1 zagrozenia?
XXV 2017 | Zywienie a aktywno$¢ fizyczna
XXV 2018 Kawg, herbgta, napoje niskoprocentowe
—za i przeciw
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XXVII 2019 | Diety — moda czy konieczno$¢?
XXVII | 2020 | WZbogacanie Zywnosci — potrzeba czy
koniecznos¢?

XXIX 2021 | Zywienie i odporno$é

Fakty i fikcje w zywieniu cztowieka — wczoraj,

XXX 2022 0
dzi$ 1 jutro

XXXI 2023 | Zywnosé ekologiczna i zdrowie

XXX 2024 ere.ko i produkty mleczne, a ich substytuty
ro$linne

W 2018 roku Towarzystwo zainaugurowalo cykl konferencji
naukowych, ktore sa organizowane co 2 lata przez poszczegdlne Oddziaty
Towarzystwa. Celem tych cyklicznych konferencji pod wspolnym hastem
»Dylematy nauki o zywieniu czlowieka — dzi$§ i jutro”, jest wymiana
pogladéw 1 doswiadczen oraz zaprezentowanie aktualnych badan
z zakresu nauki o zywieniu cztowieka, realizowanych przez krajowe oraz
migdzynarodowe osrodki naukowe. Do tej pory odbyly si¢ trzy takie
konferencje, dwie ostatnie o charakterze mi¢gdzynarodowym:

« Zywienie i nowotwory, 13-14.06.2018, Olsztyn;
« Nutrition and quality of life of the elderly, 23-24.06.2021, Warszawa;
« Nutrition and women's health, 22-23.06.2023, Poznan.

Materiaty konferencyjne oraz informacje na temat przebiegu konnferencji
dostegpne sa na stronie Towarzystwa: http://ptnz.sggw.pl/

Od 1993 roku Zarzad Glowny Towarzystwa, na podstawie decyzji
Komisji Konkursowej, przyznaje Nagrode im. profesora Aleksandra
Szczygla czlonkom Towarzystwa w dwoch kategoriach: (1) za najlepsza
prace naukowa, tj. monografi¢ lub publikacje oraz (2) za dziatalnos$¢
popularyzatorskg z zakresu nauki o zywieniu cztowieka. W roku 2022
nagrode otrzymat zespot dr Kinga Gawlinska, dr Dawid Gawlinski,
mgr inz. Ewelina  Kowal-Wisniewska, dr hab. Malgorzata Jarmuz-
Szymczak, prof. dr hab. Malgorzata Filip, za najlepsza prace naukowo-
badawcza zzakresu nauki 0 Zzywieniu czlowieka. Wigcej informacji:
http://ptnz.sggw.pl/nagroda.

Polskie Towarzystwo Nauk Zywieniowych prowadzi strong internetowa
[ptnz.sggw.pl], stale aktualizowang poprzez zamieszczanie informacji
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0 wlasnej dziatalno$ci, wydarzeniach podejmowanych przez Towarzystwo,
poszczegolne oddziaty oraz FENS i IUNS jak rowniez o innych krajowych
I miedzynarodowych wydarzeniach naukowych z zakresu nauki o zywieniu
cztowieka. Przygotowywane sg rowniez informacje o Towarzystwie
i konferencjach organizowanych lub wspoétorganizowanych, ktore sg
przesytane do innych serwisow internetowych, np.:
www.kalendarzszkolen.mp.pl, www.updates.worldoflearnig.com.

Zarzad Gtowny oraz Oddziaty Towarzystwa prowadza wspolprace
0 charakterze krajowym i migdzynarodowym. W ramach wspélpracy
krajowej podejmowanej w przesztosci i obecnie wymieni¢ nalezy:
- Komitet Nauki o Zywieniu Cztowieka PAN i jego zespoty/komisje
- Polskie Towarzystwo Technologéw Zywnosci
- Polskie Towarzystwo DietetykKi
- Warszawska Szkota Zdrowia
- Instytut Zywnosci i Zywienia
- Instytut-Pomnik Centrum Zdrowia Dziecka
- Instytut Matki i Dziecka
- Wojskowy Instytut Higieny i Epidemiologii
- Uniwersytety Trzeciego Wieku

a w ramach wspétpracy miedzynarodowej:

- Federacja Europejskich Towarzystw Zywieniowych [FENS]
- Miedzynarodowa Unia Nauk Zywieniowych [IUNS]

- Europejska Akademia Nauk Zywieniowych [EANS].

Obecnie Towarzystwo liczy ponad 250 cztonkow, tym samym
powiekszyto sktad osobowy prawie 10-krotnie w ciagu 40 lat istnienia.
Dziata poprzez pie¢ Oddziatow, tj.: Warszawski, Poznanski, Krakowski,
Gdansko-Olsztynski oraz Bialostocki.

- Wigcej  informacji na temat Polskiego Towarzystwa Nauk

Zywieniowych mozna znalez¢ w publikacjach:

1. Kolfajtis-Dotowy A., Hamutka J., Brzozowska A.: Wkiad Polskiego
Towarzystwa Nauk Zywieniowych w upowszechnianie wiedzy

0 prawidlowym zywieniu czlowieka, [w:] Towarzystwa Naukowe
w Polsce dziedzictwo, kultura, nauka, trwanie. Kruszewski Z. (red.),


http://www.kalendarzszkolen.mp.pl/
http://www.updates.worldoflearnig.com/
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Wydawca: Rada Towarzystw Naukowych przy Prezydium PAN,
Warszawa 2013,s. 291-297, ISBN 978-83-61236-46-7.

2. KoHajtis-Dotowy A., Gronowska-Senger A., Hamutka J.: Wkiad
Polskiego Towarzystwa Nauk Zywieniowych w upowszechnianie wiedzy
o zywieniu czlowieka. [w:] Rola towarzystw naukowych w rozwoju
swiadomosci obywatelskiej i1 kulturowej. Gulczynski A., Kruszewski Z.
(red.), Wyd. Poznanskiego Towarzystwa Przyjaciot Nauk, Poznan 2019.
s. 329-342, ISBN 978-83-7654-441-0.
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Zgodnie z aktualnymi zaleceniami diety planetarnej, spozycie mleka
I produktow mlecznych nalezy ograniczy¢, w celu zmniejszenia emisji
gazow cieplarnianych i zuzycia zasobow naturalnych. Nie oznacza to jednak
konieczno$ci eliminacji ich z diety. Promowane powinno by¢ mleko
| produkty mleczne pochodzace z gospodarstw stosujacych zrownowazone
praktyki rolnicze, ktore dbaja o dobrostan zwierzat, ochrone¢ zasobow
wodnych 1 minimalizacje¢ emisji gazéw cieplarnianych. Czynnikiem
ograniczajagcym spozycie mleka moze by¢ niewatpliwie alergia na biatka
mleka krowiego. W tym wypadku duza nadziej¢ poktada si¢ w coraz
bardziej powszechnym ,mleku A2’, ktore w porownaniu do mleka
»tradycyjnego” — Al, jest postrzegane jako produkt mniej alergizujacy.
Alternatywnie, zaleca si¢ wiaczenie spozycia roslinnych zamiennikéw
mleka wzbogaconych przede wszystkim w wapn i witaming D. Spozywajac
zamiast mleka, napoje roslinne, np. sojowe, migdatlowe, ryzowe, owsiane
| inne ro$linne zamienniki nalezy mie¢ jednak na uwadze, ze ich sktad
| warto§¢ odzywcza znacznie rozni si¢ w porownaniu do mleka.
Obserwowany w ostatnich latach wzrost popularnosci diet weganskich
| wegetarianskich rowniez moze wplywaé na zwigkszenie preferencji dla
ros$linnych ,,alternatyw” mleka krowiego. Napoje te, czesto wzbogacone
w sktadniki odzywcze, mogg stanowi¢ wartosciowy element diety
zrownowazonej, ale nie powinny by¢ traktowane jako substytut mleka.

ISBN 978-83-969665-0-6



