Ttuszcz w mleku - zdrowy czy nie?

Debaty dotyczace waloréw zdrowotnych poszczegdlnych produktow sa
nieodtacznym elementem branzy spozywczej. Obecnie zwraca sie rowniez coraz
wieksza uwage na kalorycznosc spozywanych positkéw.

Rynek oferuje aktualnie szerokg game produktéw mlecznych odttuszczonych. Ttuszcz w
mleku nie jest traktowany jak cenny sktadnik odzywczy. Czy jednak stusznie?

Co wptywa na zawartosc ttuszczu w mleku?

llosciowo ttuszcz w mleku krowim jest jego gtéwnym sktadnikiem. Przecietnie jego zawartos¢
wynosi od 2,7% do 5% (najczesciej ok. 3,4%). Sktad mleka nie jest jednak staty i moze réznic
sie w zaleznosci od rasy i stanu fizjologicznego zwierzat, od ktérych pozyskujemy mleko, a
takze od pory roku i innych warunkéw srodowiskowych. Nie bez znaczenia jest tez oczywiscie
aspekt zywieniowy. Zawartos¢ ttuszczu mozna modyfikowaé, zmieniajgc stosunek pasz
objetosciowych do tresciwych, stosowaniem dodatku ttuszczu chronionego, czy mieszankami
paszowymi takimi jak Josera DairyPilot FlavoVital®. Odpowiednie zbilansowanie dawki
znacznie utatwia uzyskanie wymaganej zawartosci poszczegoélnych sktadnikéw odzywczych,
miedzy innymi ttuszczu. Stosowanie mieszanki daje wiele
korzysci, m.in. zwieksza wydajnos¢ kréw oraz wzmacnia ochrone organizmu przed stanami
zapalnymi i stresem oksydacyjnym. Ostatecznie, jak wie kazdy hodowca, , krowa pyskiem sie
doi”.

Ttuszcz mleczny - bogactwo sktadu

Ttuszcz mleka krowiego charakteryzuje sie bardzo rozbudowanym sktadem. Zawiera ponad
400 roznych kwaséw ttuszczowych, z czego wiekszo$¢ to nasycone kwasy ttuszczowe
dtugotancuchowe, bedace budulcem wszystkich narzagdéw organizmu. Pozostate kwasy
nasycone odpowiadajg z kolei za stopien przyswajalnosci niezbednych do prawidtowego
funkcjonowania sktadnikdw odzywczych, takich jak magnez, wapn czy zelazo. Z kolei
jednonienasycone kwasy ttuszczowe obecne w ttuszczu mlecznym zmniejszajg ryzyko
wystapienia wielu chordéb cywilizacyjnych dzieki dziataniu przeciwmiazdzycowemu i
antynowotworowemu. Ttuszcz w mleku to nie tylko kwasy ttuszczowe - mleko krowie jest tez
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zrédtem witamin rozpuszczalnych w ttuszczu (A, D, E, K). Skfadniki odzywcze z mleka
krowiego sg dobrze przyswajane wtasnie dzieki zawartosci ttuszczu.

Jak ttuszcz w mleku wptywa na zdrowie?

Ttuszcz w mleku to sktadnik, dookota ktérego krazy wiele mitéw. Powodujg one nieche¢ do
stosowania produktéw zawierajgcych ttuszcz mleczny. Aktualne badania informujg jednak, ze
strach przed kwasami ttuszczowymi obecnymi w mleku jest bezpodstawny. Co prawda
zawiera kwasy ttuszczowe trans, kojarzone ze zwiekszeniem poziomu cholesterolu. Jednakze
dziatajg one zupetnie inaczej niz te pochodzace z przetworzonej zywnosci czy fast foodow.
Kwasy ttuszczowe wystepujace w ttuszczu mlecznym wykazujg dziatanie
przeciwmiazdzycowe, podczas gdy te pochodzgce z przetworzonej zywnosci zwiekszaja
ryzyko wystapienia tej choroby. Dolegliwosci pokarmowe wystepujgce czasem po Spozyciu
mleka krowiego nie sg zwigzane z jego szkodliwoscig czy zbyt duzg zawartoscia ttuszczu. Sg
one efektem zanikania z wiekiem enzymu wspomagajgcego trawienie cukréw w mleku, czyli
laktazy.

Podsumowujac, regularne spozywanie mleka krowiego nie tylko nie jest szkodliwe, ale moze
korzystnie wptywac na stan zdrowia i stanowi wazny element walki z chorobami
cywilizacyjnymi. Ttuszcz mleczny to zrodto wielu kwaséw ttuszczowych majgcych pozytywny
wptyw na organizm cztowieka, a spozywanie go niesie mniejsze ryzyko przytycia, niz w
przypadku roslinnych odpowiednikéw, takich jak mieszanki ttuszczowe zastepujgce masto.



