KRYSTYNA
NASZKOWSKA

ROZMOWY
[ EKSPERTAMI
0 /DROWYM
0DZYWIANTU



1. STRACH PRIED LAKTOZA .o, )
). GLUTEN - MODA CZY REALNE ZAGROZENTE ..................... 5
3. JATO BUDZT KONTROWERSJE ..o, )
b KAWA CIY HERBATA ..o, I
9 EKOIYWNOSC ..o 1§
b PTWO CYWINO ... 101
JNTEBOT STEMASEA .o, 107
. MLEKO TRUSTE CZY CHUDE .......vveeeee 13l
T MISO - JESCCOYNTETESC ... 13]
10, SMAZONE CZY PIECIONE. ..o, 163
1L KTOSTEBOTGMO ... 169
12 WODA 7 KRANU CY BUTELKT ..., 19
B WYRZUEDTETE .. 111

16 OTYEOSCTNADWAGA .o N






STRACH PRZED
LAKTOZA

Na poéinocy Europy wypija si¢ okoto czterysta litréw
mleka rocznie na osobe, w Stanach Zjednoczonych ponad
piecset, a w Polsce nie przekraczamy 220 litréw na osobe.
To nie jest imponujacy rezultat. W dodatku coraz wigcej
0s0b zaczyna unika¢ mleka krowiego, bo rosnie popular-
nos$¢ zywnosci bez laktozy, czyli naturalnego cukru zawar-
tego w mleku. Juz nie tylko dorosli go unikaja, ale coraz
czgéciej nawet dzieciom nie podaje sie¢ mleka zwierzece-
go - zastepujemy je mlekiem z owsa, jeczmienia czy ryzu.

Wszystko dlatego, ze podobno laktoza nam szkodzi.

Ten strach przed laktoza w naszej populacji europejskiej
zaczal sie od przedkladania produktow roslinnych nad zwie-
rzgce. W miare jak rozwijat sie ruch wegetarianski, a takze
zaczeto przyktadac wieksza wage do kontaktu z przyroda i do
ekologii, modna stala si¢ teza, ze czlowiek powinien korzy-

sta¢ tylko z wlasnego mleka. Jeste$my przeciez ssakami, a ssa-



ki nie pija mleka innych ssakéw. Nie robig tego zwlaszcza
doroste osobniki. Natura jakby zalozyta, ze w pdzniejszym

okresie Zycia nie jest to nam juz potrzebne.

Faktycznie sg ludzie, ktorym mleko zwierzece szkodzi —
maja dolegliwosci przewodu pokarmowego, czyli wzdgcia,
kruczenia, przelewania, bole, luzniejsze stolce. Ale wiemy
tez, ze sporo osob rezygnuje z mleka czy jego przetworow
bez rzeczywistej potrzeby, bo laktoza im wcale nie szkodzi.
Szacuje sie, stanowig one az jedng trzecig sposrod osob,

ktore wykluczaja przetwory mleczne.

Skad wigc ta moda, dlaczego boimy si¢ laktozy i czy ten
lek ma uzasadnienie - na te pytania prébuje odpowiedzie¢
dr Ewa Lange. Wyjasni takze, jak wplywa na nasz organizm
bezzasadne wykluczenie laktozy z diety.

Te mode na zycie bez laktozy w duzej czesci zawdziecza-
my producentom zywnosci. To oni ciggle szukaja jakichs nisz
na rynku i pomystu na to, czym si¢ wyrdznia¢ od innych.
Dlatego pojawia coraz wigcej produktéw, ktdre sg bez czegos,
a konsument nawet nie zastanawia sig, czy to dobrze czy nie.
Wydaje mu sig, ze skoro jest produkt pozbawiony czegos jest
bardziej ekskluzywny, bardziej prozdrowotny. A kiedy kto$
powszechnie znany po taki produkt siega i chwali si¢ tym

w mediach, to moda na taki produkt gwaltownie wzrasta.



Rzeczywiscie sa populacje, w ktérych znacznie czesciej wy-
stepuje tzw. nietolerancja laktozy wieku pdznego. Tak jest w po-
pulacjach afrykanskich czy wschodnioazjatyckich, gtéwnie
u Japonczykow, Chinczykéw, Wietnamczykow, Koreanczykow.
Ale to nie dotyczy Europy, zwlaszcza srodkowej i potnocnej. My
mamy problem bardziej medialny niz rzeczywisty, bo dotyczy
on zaledwie 10-15 procent populacji. Ale wcale nie znaczy, ze az
tylu z nich nie moze spozywa¢ produktéw mlecznych. Nietole-
rancja nie musi sie objawi¢, mozna organizm przyzwyczai¢ do
picia mleka, mozna pi¢ jogurt czy kefir, ktore zawierajg znacznie
mniej laktozy niz mleko. Wazne, by nie rezygnowa¢ z produk-
tow mlecznych w zadnym wieku, bo mleko jest najwiekszym

dostarczycielem wapnia, tak nam potrzebnego do zycia.

Doktor habilitowana Ewa Lange pracuje w Kate-
drze Dietetyki na wydziale Nauk o Zywieniu Czlo-
wieka i Konsumpcji w SGGW. Zajmuje sie m.in. die-
toterapig, dietetykg pediatryczng, fizjologig zywienia
w sporcie, a takze badaniem stanu odzywiania 0sob

w dietach eliminacyjnych np. chorych na celiakie.

B Laktoza to tylko dwucukier, tak zwany cukier
mleczny skladajqgcy sie z czgsteczki glukozy i galaktozy,
czyli tak naprawde jeden z prostszych weglowodandéw.



Cukry w naturalnej postaci wystepujg gléwnie w owo-
cach, ale ten spozywany w najwigkszej ilosci sami pro-
dukujemy z burakéw, z trzciny cukrowej i dodajemy do

Zywnosci. Natomiast laktoza jest cukrem naturalnym.

W Biale sery zawierajg troche mniej laktozy niz
napoje mleczne, od 2 do 3 gramow. Natomiast sery
Zotte, nazywane dojrzewajgcymi, sq produkowane
z okreslong mikroflorg, ktora laktoze wykorzystuje.
W serach dojrzewajgcych, nie tylko Z6ttych, ale tez
topionych laktozy jest bardzo niewiele, okoto jednej

dziesigtej grama na sto.

B Niewiele 0s6b musi by¢ na restrykcyjnej diecie
bezlaktozowej. Wigkszej grupy dotyczy zmniejszo-
na aktywnosé¢ enzymu laktazy, a wtedy mozna jes¢
pewne ilosci produktow mlecznych i zawierajgcych
laktoze. Co wiecej, okazuje sig, Ze osoby z nietole-
rancjg laktozy mogq przyzwyczai¢ organizm do je-
dzenia mleka, zaczynajgc od niewielkich ilosci i sys-

tematycznie zwigkszajgc spoZywane porcje.

B Nie mozna zmusi¢ organizmu, by wytwarzat
wiecej laktazy, ale jedzgc regularnie najlepiej fer-
mentowane produkty mleczne, zmienimy sktad na-

szego mikrobiomu.



Mamy bac si¢ laktozy?

Nie sadze, abysmy mieli powdd, by si¢ jej ba¢. Lak-
toza to przeciez tylko dwucukier, tak zwany cukier
mleczny skladajacy sie z czasteczki glukozy i galaktozy,
czyli tak naprawde jeden z prostszych weglowodanow.
Nic w tym ztego. Cukry w naturalnej postaci wystepu-
ja gtéwnie w owocach, ale ten spozywany w najwigkszej
ilosci sami produkujemy z burakéw, z trzciny cukrowej
i dodajemy do zywnosci. Natomiast laktoza jest cukrem

naturalnym.
A jednak coraz wiecej ludzi wybiera mleko bez laktozy.

To jest problem bardziej medialny niz rzeczywisty. Caty
ten strach przed laktoza w naszej populacji europejskiej
zaczal sie od polozenia wickszego nacisku na produkty
roélinne, nie zwierzece. W miare jak rozwijal sie ruch we-
getarianski, a takze zaczeto wigksze znaczenie przykladac
do kontaktu z przyroda, do ekologii, zacz¢lo si¢ tez mowic
o tym, ze cztowiek powinien korzysta¢ tylko z wlasnego
mleka. JesteSmy przeciez ssakami, a ssaki nie pija mleka
innych ssakéw. Nie pija go tez osobniki doroste, a tylko
mlode w najwczesniejszym okresie zycia. JesteSmy przy-
stosowani do wykorzystania najwazniejszych skltadnikow

w pierwszym okresie Zycia, ale ze swojego mleka gatun-



kowego. Natura jakby zalozyla, ze potem, w pézniejszym

okresie zycia, nie jest to nam potrzebne.
To co si¢ z nami stalo?

Od wielu tysiacleci ludzie - niektére populacje bardziej,
inne mniej - byli zwigzani z hodowlg zwierzat, z ktérych
uzyskiwano mleko. I to mleko byto do$¢ istotnym elemen-
tem zywienia. Jak nie bylto nic innego, to korzystalo si¢
z mleka i jego przetworow. I ludzie, zwlaszcza pewne ich
populacje, zaadaptowali si¢ do korzystania z innego niz

wlasnogatunkowe mleka.

Laktoza wystepuje tylko w mleku krowim?
W kazdym mleku ssaka.

W kozim tak samo...

W kozim, owczym, kobylim. Co wigcej, jest jej bardzo
duzo w mleku naszym, kobiecym, okoto 7 procent. To jest tak
naprawde gléwny weglowodan, jaki przez pierwsze potrocze
zycia otrzymujemy. W okresie kiedy cztowiek ma jeszcze nie-
wyksztalcony, czy bardzo stabo wyksztalcony aparat enzyma-
tyczny, ktdry trawi wieksze weglowodany, takie jak skrobia,
czy czasteczki zawierajgce wigksze ilosci glukozy. My te skro-



bi¢ potrafimy juz w miare¢ dobrze trawi¢ pod koniec széstego
miesigca Zycia, co jest mniej wiecej zgodne ze schematami
zywienia niemowlat, bo wtedy zaczyna si¢ wprowadza¢ do
diety np. produkty zbozowe. Natomiast na pewno w pierw-
szych miesigcach zycia bazujemy na produkcie, w ktérym
nie ma innego weglowodanu procz laktozy. Rodzimy si¢ ze
zdolnoscia do trawienia laktozy, do jej wykorzystania. En-
zym, ktory ja trawi, nazywamy laktaza, on rozklada laktoze
na galaktoze i glukoze, ten enzym zaczyna by¢ wytwarzany
w odpowiedniej aktywnosci juz pod koniec cigzy. Jak si¢ zda-
rzy, ze dziecko si¢ rodzi troche wczesniej, moze by¢ widoczna

jego niezdolnos¢ do trawienia.
Wtedy takie dziecko moze nie trawi¢ nawet mleka matki?

Tak albo trawi je gorzej. To bardziej dotyczy nowo-
rodkow z malg masg urodzeniowg, wczesniakow, czesto
dokarmianych specjalnymi preparatami. Na poczatku
bierze si¢ pod uwage te dysfunkcje, a potem powoli ak-

tywno$¢ enzymu si¢ uruchamia.

Dziecko potrzebuje laktozy, dlatego ssie mleko matki, ale

doroslemu nie jest juz potrzebna?

Nie do konca. To rzeczywiscie troche zalezy od pre-

dyspozycji genetycznych. Sg populacje, w ktérych prawie



wszyscy majg predyspozycje do gorszego trawienia lak-
tozy, a sg takie jak na przyklad europejska, gdzie to jest
rzadsze. To dotyczy tez Amerykanow pochodzenia euro-
pejskiego. U 0s6b z populacji afrykanskich czy wschod-
nioazjatyckich wystepuje znacznie czedciej tzw. nietoleran-
cja laktozy wieku p6znego. Otdz, okolo piatego roku zycia,
czy po piatym roku zycia, u pewnych oséb aktywno$¢ lak-
tazy zaczyna si¢ zmniejsza¢. Ona spada w réznym stopniu
u réznych oséb. Twierdzi sig, Ze przy zmniejszonej aktyw-
nosci laktazy nawet o 50 procent nie odczuwa si¢ jeszcze
taktycznie fizycznych dolegliwosci. Potem, stopniowo,
przy dalszym zmniejszeniu jej aktywno$ci zaczynajg poja-
wia¢ sie dolegliwosci. Ale czasem nawet mimo zmniejsze-
nia aktywnosci enzymu, ktdry trawi laktoze, tych objawdéw
wcale nie musimy odczuwac, szczegélnie kiedy nie wypi-
jamy tylko napoju mlecznego w duzej ilosci, ale jemy pro-
dukty mleczne z innymi produktami.. Zwykle im jestesmy

starsi, tym te dolegliwosci sg bardziej odczuwalne.

A jak jest u Europejczykow? Jaki procent populacji stano-

wig osoby z nietolerancjg laktozy?

Trzeba pamigtac, ze nawet w tych grupach czy popu-
lacjach, gdzie nietolerancja laktozy wieku pdznego wyste-
puje bardzo czgsto, nie wszyscy odczuwaja te dolegliwosci

intensywnie. Niemniej ta przypadlo$¢ jest bardzo czesta,



- nawet do 100 procent — w populacjach azjatyckich, a ra-
czej wschodnioazjatyckich, czyli Japonczykow, Chinczy-
kow, Wietnamczykow, Koreanczykéw. Podlega temu tez
wiekszo$¢ populacji afrykanskich, gdzie mieszkancy zyja
w sposéb taki bardziej naturalny.

Nietolerancja wieku p6znego dos¢ czesto wystepuje tez
u rdzennych Amerykanéw i dotyczy 60 — 70 procent ludnosci.

Czyli Indian?

Doktadnie. Troche rzadziej, ale w sumie tez czesto wy-
stepuje w krajach Ameryki Potudniowej, np. w populacji

Meksykanow to 40 — 50 procent.
A u rasy bialej?

Jest roznie. Troche czesciej wystepuje nietolerancja lak-
tozy w populacjach basenu Morza Srédziemnego. Méwi sie
nawet 0 40 - 50 procentach, w Grecji, w niektdrych regio-
nach Hiszpanii i poludniowych regionach Wtoch. Akurat
Wilochy sg dos¢ dobrze przebadane i wiemy, ze w regio-
nach pdinocnych, czy centralnych nietolerancja laktozy jest

znacznie mniejsza, na poziomie najwyzej 20 procent.

Czyli im bardziej na pélnoc Europy, tym ta nietolerancja

jest mniejsza. Szwedzi, Norwegowie s3 najbardziej odporni?



Tak, ewidentnie, rzadziej ta przypadlos¢ wystepuje
w takich krajach, jak np. Dania czy Szwecja, czgsciej w po-

pulacji Niemiec.
A mamy dane na temat Polski?

Mniej wiecej blisko 10 - 15 procent to osoby odczuwaja-
ce widoczne dolegliwosci, prawdopodobnie jednak, jak po-
daja niektdrzy autorzy, w Polsce jest prawie 30 procent ludzi
predysponowanych genetycznie do nietolerancji laktozy. To,

czy ona wystapi, zalezy tez od ilo$ci wypijanego mleka.

Czyli pomysl, aby malemu dziecku, ktére ma 2 albo 3

lata, nie dawac¢ mleka krowiego, jest troche szalony?

Szczegblnie w naszej populacji srodkowoeuropejskie;j.
Sa osoby, ktore musza przej$¢ calkowicie na diete bezlak-
tozowg, bo spozycie nawet niewielki ilosci mleka powo-
duje problemy. Pojawiajg sie dolegliwosci tzw. dolnego
odcinka przewodu pokarmowego, czyli wzdecia, kru-
czenia, przelewania, moga by¢ tez bdle, luzniejsze stolce.
Niestrawiona laktoza przechodzi do jelita grubego i je-
$li tam nie zostanie wykorzystana przez bakterie kwasu
mlekowego, to moze wywola¢ biegunke okreslang jako

fermentacyjna.



Ale czy to moze prowadzi¢ do schorzen, zaburzen pracy

jelita, np. do nowotworow?

Nie, do nowotwordw nie. Natomiast odczuwamy dyskom-
fort. Nawet trzy, cztery stolce luzniejsze w ciaggu dnia moga
nas nie zaniepokoic. Istnieje ryzyko odwodnienia i zaburzen
gospodarki wodo-elektrolitowej, bo wchlanianie wody i elek-
trolitow jest gorsze, a to wptywa na funkcjonowanie organi-
zmu. Jezeli motoryka przewodu pokarmowego w zwigzku
z biegunka jest zaburzona, pogarsza si¢ wchlanianie i trawie-
nie innych pokarméw. Moze dojs¢ w dtuzszym okresie do
niedoboréw pokarmowych, ktére beda powodowaly rézne
dysfunkcje narzagdéw wewnetrznych. Nie spowoduje to za-
grozenia zycia, ale w dtuzszym okresie stan zdrowia bedzie
sie pogarszal. Natomiast to nie muszg by¢ zawsze wyraziste
objawy. Niewiele 0s6b musi by¢ na restrykcyjnej diecie bez-
laktozowej. Wigkszej grupy dotyczy zmniejszona aktywnosé
enzymu laktazy, a wtedy mozna jes¢ pewne ilosci produktow
mlecznych i zawierajacych laktoze. Co wiecej, okazuje sig, ze
osoby z nietolerancja laktozy moga przyzwyczai¢ organizm
do jedzenia mleka, zaczynajac od niewielkich ilosci i syste-
matycznie zwigkszajac spozywane porcje.

Nie mozna zmusi¢ organizmu, by wytwarzal wiecej lak-
tazy, ale jedzac regularnie najlepiej fermentowane produkty
mleczne, zmienimy skfad naszego mikrobiomu. Bedziemy

mieli wigcej bakterii fermentacji mlekowej, czyli bifidobak-



terii, ktore same wytwarzajg laktaze i w jelicie grubym beda
wykorzystywaly laktoze, zmniejszajac objawy nietolerancji.

Laktoza jest w mleku. A w produktach mlecznych - ma-

$le, kefirze, jogurtach, serach, twarogach?

To zalezy od wyrobu. W napojach mlecznych jej ilos¢ jest

podobna do zawarto$ci w mleku, czyli od 3 do 4,5 procent.

Kefir podobno pomaga ludziom, ktérzy maja nietolerancje

laktozy.

Lepiej jest wybiera¢ produkty fermentowane, bo dzie-
ki nim fatwiej zmieni¢ udzial bakterii, ktére same wytwa-
rzajg enzym rozkladajacy laktoze. Moze w kefirze jest nie-
co mniej laktozy, ponizej 4 graméw na 100 graméw, ale to
moze by¢ tez jogurt, mleko zsiadte, maslanka. Produkty fer-
mentowane zawierajg troche tych bakterii, czes¢, z réznych
przyczyn, nie dociera do jelita grubego, ale reszta ma taka
szanse. Mozna tez skorzystac z napojéw mlecznych z dodat-
kiem zywych kultur bakteryjnych, czyli probiotykéw. Mleko
jest gorzej tolerowane, natomiast po napojach fermentowa-
nych czes¢ 0s6b z nietolerancja laktozy nie odczuwa nega-
tywnych skutkow. Wazne, by dobrze rozklada¢ sobie w cig-
gu dnia produkty mleczne na positki. Nie wypijajmy calego

kefiru od razu, tylko rozlézmy to na dwie porcje, spozyte



z positkiem, tak jest bezpieczniej. Taki ptynny nap6j wypija-

ny szybko dostarcza od razu wigkszg ilos¢ laktozy.
A 76lte sery? Sklepy oferuja tez sery zolte bez laktozy.

Biale sery zawierajg troche mniej laktozy niz napoje mlecz-
ne, od 2 do 3 graméw. Natomiast sery zolte, nazywane doj-
rzewajacymi, sg produkowane z okreslong mikroflorg, ktéra
laktoze wykorzystuje. W zwigzku z tym w serach dojrzewaja-
cych, nie tylko zéltych, ale tez topionych, laktozy jest po prostu
bardzo niewiele, okolo jednej dziesiatej grama na sto gramoéw.
Porcje seréw zoltych spozywane na raz zwykle nie sg duze jak
biatych, a takze mniejsze od napojow mlecznych.

W mleku jest tez wapn.

Zapotrzebowanie na wapn wynosi 100-200 mg/d.
Wapn jest istotny dla wlasciwej mineralizacji ko$éca
i funkcjonowania naszego ukladu krwionosnego. Stosu-
jac diete bezmleczng, powinnis$my go spozywac w zielo-
nych roslinach czy orzechach. Coraz bardziej popularne

s3 tez napoje roslinne wzbogacane w wapn.
Mozna kupi¢ nawet wode mineralng z wapniem.

Ale wapn z wody mineralnej jest troche gorzej przyswajany.



Chce pani powiedzie¢, Ze nie ma innego rownie dobrego

zrédla wapnia jak mleko?

Whasnie. Wracajac do tych populacji azjatyckich, mozna by
si¢ zastanawiac, jak oni sobie radzg, skoro nie mogg pi¢ mleka.
Ot6z majg zupelnie inng kulture jedzenia, m.in. od dziecka wig-
czajg do diety duze ilosci réznorodnych roslin straczkowych.

Co powoduja te rosliny straczkowe?
Rosliny takie jak soja czy soczewica zawierajg sporo wapnia.

Mowi sie, Ze osoby starsze nie powinny pi¢ mleka, bo ono

ten wapn dodatkowo wyplukuje.

To nie jest do konca tak, ze co$ jest wyptukiwane. Pro-
blem polega na tym, ze organizm musi zachowa¢ réwnowage.
Dba o to, by w kazdej chwili naszego Zycia mie¢ state stezenie
wapnia we krwi. Kiedy spozywamy wapn, to on jest odklada-
ny w tkance kostnej. I jesli stezenie wapnia we krwi chwilowo
si¢ zmniejsza, organizm czerpie z zapasow, z tkanki kostne;j.
Czyli mozna powiedzie¢, ze jest odwrotnie: mniejsze spozy-
cie wapnia nie tylko utrudnia odkfadanie si¢ tego pierwiastka
w koscécu, ale powoduje sprzezenie zwrotne — organizm musi
pozyskiwac wapn z kosci, skoro nie dostaje go z pozywieniem.

Oczywiscie, to wszystko jest znacznie bardziej skomplikowane.



Ale problem z dobra gestoscia mineralng kosci i korzystanie
z zasoboéw wapna zgromadzonych w kosciach jest bardziej na-
silony w momencie, kiedy zmienia nam sie gospodarka hor-
monalna. To dotyczy kobiet w wieku postmenopauzalnym.

W mniejszym stopniu odnosi si¢ tez do pandw.

W 1987-1990 w Szwecji przeprowadzono badania, ktore
wykazaly, Ze kobiety pijace trzy szklanki mleka dziennie
byly bardziej narazone na ztamania, niz te spozywajace
w tym czasie dwie szklanki. W odniesieniu do me¢zczyzn
zalezno$ci nie byly tak wyraziste, ale nasuwal sie wnio-

sek, Zze nadmiar wapnia szkodzi kosciom.

W spozywaniu réznych produktéw istotny jest umiar.
Natomiast moze zaistnie¢ taka chwilowa sytuacja, kiedy jed-
noczesnie suplementuje si¢ duze ilosci witaminy D i wapn
— wtedy jest on rzeczywiscie lepiej przyswajalny i szybko ab-
sorbowany przez tkanke kostng. Chwilowe zmniejszenie ste-
zenia wapnia we krwi moze jednak z powrotem uruchamia¢
wapn zgromadzony w kosciach i zwigkszac jego wydalanie

przez nerki, by wyréwnac stezenie tego pierwiastka we krwi.
Czyli na przyklad: zjadlam dzisiaj ser, to juz nie bede pila mleka.

No wlasnie. Mysle, ze jezeli juz, to moze szkodzi¢ nad-

miar suplementacji. To jest znacznie bardziej niebezpieczne



i rzeczywiscie te suplementacje powyzej 2,-2,5 grama dzien-

nie moga sprzyjac¢ chwilowej chociazby hiperkalcemii.
Problem stanowi lykanie pigulek, ktére zawieraja wapn?

Tak, nad tym bym sie¢ bardziej zastanawiata niz nad tym,
czy wypi¢ dwie czy trzy szklanki mleka. Ale oczywiscie za-
planowana i skonsultowana z lekarzem suplementacja wap-

niem moze by¢ w niektérych przypadkach potrzebna.

Co sie stanie, kiedy zazyje za duzo tych pigulek? Czy to ob-

cigza watrobe?

To tez. Ale chodzi o to, ze tykanie duzych ilosci wapnia
powoduje zwigkszenie wydalania tego pierwiastka przez
nerki, co podnosi ryzyko kamicy. Moze nawet dojs¢ do
zwapnienia nerek, ktore jest malo prawdopodobne z po-
wodu spozywania przetwordw mlecznych. Moze réwniez
wtedy dochodzi¢ do demineralizacji kosci i tak zwanej
wtérnej niedoczynnosci przytarczyc. Utrzymanie stale-
go stezenia wapnia we krwi jest zwigzane z witaming D
i z funkcjg parathormonu wydzielanego przez przytarczy-
ce. To s3 mechanizmy, ktére dbajg o utrzymanie stalego
stezenia wapnia we krwi. Wapn i witamina D s3 jednymi
z czestszych sktadnikoéw niedoborowych w racjach pokar-

mowych w wielu krajach.



Na poélnocy Europy pije si¢ okolo czterysta litréw mleka rocz-
nie na osobe, w Stanach ponad piecset, a u nas jest to zaledwie
220 litrow. Dlaczego pijemy go tak malo? Moze boimy si¢ ze

laktoza przyspiesza proces starzenia? To prawda czy mit?

Pierwsze slysze, nie wiem, dlaczego miataby przyspie-
szaé proces starzenia. Laktoza zostaje strawiona w prze-
wodzie pokarmowym i staje si¢ glukoza i galaktoza. A glu-
koza to najpowszechniejsza jednostka cukrowa, wigc to
by znaczylo, ze wszystko nas postarza. Galaktoza tez jest

przez organizm wykorzystywana gtéwnie jako glukoza.

Czy to znaczy, ze czlowiek, ktory nie ma zadnych dolegli-

wosci, moze przez cale zycie pi¢ mleko?
Jak najbardziej. Nie ma zadnych przeciwwskazan.

W tej chwili na rynku sa dostepne mleka zawierajace od
0,5 do 3,2 procent tluszczu. Kiedy w pracy otwieram lo-
dowke, gdzie wszyscy trzymaja swoje kartony, to domi-
nuja nizsze wartosci, bo wszyscy sie boja uty¢ od tlustego
mleka. A podobno to w nim s3g kwasy, ktore przyspieszaja

miedzy innymi przemiane materii. To prawda?

Tak, ale tu znowu nie ma prostej odpowiedzi. W ttuszczu

mlecznym, w ogéle w tluszczu przezuwaczy, czyli nie tylko
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mlecznym, ale i wolowym, sg tak zwane skoniugowane die-
ny kwasu linolowego, czyli CLA. Jest to nienasycony kwas
ttuszczowy, ktory jest w zwaczu przezuwaczy i przedostaje
si¢ potem do tluszczu, tez do mleka. Jego zawartos¢ w mle-
ku nie jest duza. Badania, ktdre mialy pokazac, ze te kwasy
CLA majg korzystne dziatanie, zaczely sie juz w latach dzie-
wiecdziesigtych. Okazalo sig, Ze dobrze wplywaja one na
tkanke miesniows, na uklad odpornosciowy, na lepsze wy-
korzystanie energii (bardziej pod katem ttuszczu), szczegol-
nie w obrebie watroby, dawaly nadzieje na takie dzialanie
przeciwalergiczne, hipocholesterolemiczne, a nawet przeciw-
nowotworowe. Ale te badania byly prowadzone na modelu
zwierzecym. Wyniki obserwowane u ludzi nie byly juz tak
jednoznaczne. W tych ilociach, ktére my zwyczajowo, zgod-
nie z zaleceniami prawidtowego Zywienia, spozywamy, dzia-

tanie kwasow ttuszczowych CLA jest niewielkie.

Czy wiadomo, ile w Polsce ludzi eliminuje laktoze z diety,
chociaz nie ma potrzeby? Odnosze¢ wrazenie, Ze z roku na

rok ta grupa rosnie.

W wielu miejscach podkresla sig, ze jest sporo osob,
ktore rezygnuja z mleka, czy przetworéw mlecznych z po-
wodu laktozy, czy w ogoéle z produktéw, ktére laktoze za-
wieraja bez rzeczywistej potrzeby, aczkolwiek nie podaje

si¢ szacunkoéw. Ja sadze, ze przynajmniej jedna trzecia



