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Streszczenie
Fermentowane produkty mleczne (zwtaszcza jogurt i kefir) zajmuja wysoka pozycj¢ w diecie czto-
wieka, w tym w zywieniu dzieci, chorych czy rekonwalescentéw, a ich spozycie wzrasta. Zgodnie
z zaleceniami WHO mieszkancy Europy powinni codziennie spozywa¢ mleko i przetwory mleczne ze
wzgledu na ich wysoka wartos¢ odzywcza i korzystny wptyw na zdrowie czlowieka. Istnieje wiele
doniesien naukowych, ktore potwierdzaja ich dobroczynny wptyw na osoby borykajace si¢ z réznymi
chorobami nie tylko uktadu pokarmowego. W poréwnaniu z mlekiem napoje mleczne fermentowane,
zwlaszcza jogurt, sa bardziej odzywcze i stanowig doskonate zrodto biatka, wapnia, fosforu, rybofla-
winy, tiaminy, witaminy B, ,, kwasu foliowego, niacyny, magnezu czy cynku, a takze bioaktywnych

peptydow, tluszczow, kwasdw organicznych i oligosacharydow. Obecnie na rynku mozna znalezé

wiele jogurtow czy kefirow bogatych w szeroka game¢ smakéw i dodatkow funkcjonalnych.

Cel: Celem pracy byto dokonanie przegladu najnowszych doniesien literaturowych dotyczacych
udokumentowanego wptywu fermentowanych produktéw mlecznych na zdrowie cztowieka. Dodat-
kowym celem bylo wyszczegdlnienie wybranych dostgpnych na rynku fermentowanych produktow
mlecznych — jogurtu i kefiru, z uwzglednieniem obecnosci bakterii probiotycznych i dodatkow sma-
kowych.

Metody badawcze: Metoda badania dokumentdw; metoda analizy; metoda obserwacji.

Wyniki: Najnowsze doniesienia literaturowe pokazuja, ze regularne spozywanie jogurtow zawie-
rajacych dodatkowe szczepy probiotyczne zmniejsza czgstos¢ wystgpowania réznych chorob, w tym
uktadu oddechowego — zwlaszcza u dzieci. Ponadto naturalne dodatki smakowe uwazane sg za dosko-
nate zrédto przeciwutleniaczy i blonnika prebiotycznego, ktorego obecno$¢ korzystnie wptywa na
przyswajanie sktadnikow odzywczych.

Wnhioski: Spozycie fermentowanych produktow mlecznych jest korzystne dla zdrowia cztowie-
ka. Obecnos¢ bakterii kwasu mlekowego pozytywnie wptywa na caty organizm. Szeroka gama fer-
mentowanych produktéw mlecznych dostepnych na rynku spelnia wymagania coraz bardziej wyma-
gajacych konsumentow.
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Abstract

Fermented dairy products (especially yogurt and kefir) occupy a high position in the human diet, in-
cluding the nutrition of children, the sick or those recovering, and their consumption increases. Ac-
cording to WHO recommendations, the inhabitants of Europe should consume milk and milk products
every day due to its high nutritional value and beneficial effect on human health. There are many
scientific reports that confirm its beneficial effect on people struggling with various diseases, not only
the digestive system. In comparison with milk, fermented milk beverages, especially yogurt, are more
nutritious and are an excellent source of protein, calcium, phosphorus, riboflavin, thiamine, vitamin
B,,, folic acid, niacin, magnesium or zinc, as well as bioactive peptides, fatty acids, organic acids and
oligosaccharides. Currently on the market many yogurts or kefirs rich in a wide range of flavors and
functional additives can be found.

Aim: The aim of the study was to review the latest literature reports on the documented impact
of fermented dairy products on human health. An additional goal was listing the selected fermented
dairy products available on the market — yogurt and kefir, taking into account the presence of probi-
otic bacteria and flavored additives.

Research methods: document examination method; method of analysis; observation method.

Results: Recent literature reports show that regular consumption of yogurts containing added
probiotic strains reduces the incidence of various diseases, including the respiratory system — espe-
cially in children. Moreover, natural flavor additives are considered to be an excellent source of anti-
oxidants and prebiotic fiber, whose presence has a beneficial effect on the absorption of nutrients.

Conclusions: Consumption of fermented dairy products is beneficial to human health. The pres-
ence of lactic acid bacteria has a positive effect on the entire body. The wide range of fermented dairy
products available on the market meets the requirements of increasingly demanding consumers.

Keywords
health, milk, fermented products

JEL: 112

1. Wprowadzenie

Sposob zywienia $cisle oddziatuje na stan zdrowia. Wtasciwe, racjonalne odzy-
wianie oraz odpowiedni dobor produktow w diecie maja kluczowe znaczenie dla utrzy-
mania zdrowia. Jednym z produktéw, ktory czesto pojawia sie w diecie, szczeg6lnie
dzieci, 0sob starszych i dbajacych o kondycje, jest mleko i jego przetwory?®.

Celem pracy bylo dokonanie przegladu najnowszych doniesien literaturowych
z zakresu udokumentowanego wptywu mlecznych produktéw fermentowanych na zdro-

wie cztowieka. Cel dodatkowy stanowilo natomiast zestawienie wybranych, dostepnych

3 V.G. Clatici, C. Vouicu, C. Voaides, A. Roseanu, M. Icricerzi, S. Jurcoane, Diseases of Civilization
— Cancer, Diabetes, Obesity and Acne — the Implication of Milk, IGF-1 and mTORC1, ,,Maedica (Buchar)”
2018, vol. 13, nr 4, s. 273-28]1.
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na rynku produktéw fermentowanych — jogurtow oraz kefirow, z uwzglednieniem ich
wartosci odzywczej, rodzaju zastosowanych kultur starterowych oraz wsadu smakowego.

Metoda badania dokumentow; metoda analizy; metoda obserwacyjna.

2. Charakterystyka mlecznych produktéw fermentowanych

Mleko jest surowcem pochodzenia zwierzgcego, cechujacym si¢ niebywatymi
wlasciwosciami. Wedtug zalecen Instytutu Zywnosci i Zywienia (1ZZ) kazdy Polak
powinien codziennie spozywac¢ mleko i jego przetwory (kefir, kwasne mleko, jogurt,
ser), ze wzgledu na wysoka wartos¢ odzywcza oraz korzystne dzialanie zdrowotne na
organizm cztowieka®. Jako podstawowy element ludzkiej diety dostarcza energii dzig-
ki obecnosci cukru mlecznego, jakim jest laktoza. Natomiast zrodto warto§ciowego
biatka stanowi kazeina, sktadajaca si¢ z frakcji: aS1 (55%), aS2 (25%), B (15%) oraz
K (5%), a takze biatka serwatkowe: a-laktoalbumina, B-laktoglobulina, albumina osocza,
zwana serum oraz inne bioaktywne substancje biatkowe, takie jak: immunoglobuliny
(IgA, IgM, IgG), hormony, cytokiny, nukleotydy czy enzymy’. Mleko w swoim sktadzie
zawiera roOwniez szereg cennych pierwiastkow (wapn, fosfor, potas, cynk, selen) i wi-
tamin (w tym witamina D), ktorych przyswajalnos$¢ jest wysoka. Drogocennym i bardzo
pozadanym sktadnikiem mleka oraz produktow z niego pozyskiwanych jest sprzezony
kwas linolowy (CLA), kwas mastowy oraz kwasy tluszczowe z rodziny omega-3. Z ra-
portu FAO (Food and Agriculture Organization) wynika, ze z roku na rok produkcja
mleka i produktow mlecznych ro$nie. Poréwnujac lata 2017 1 2018, produkcja zwigk-
szyta si¢ 0 0,8% 1 za rok 2018 jej wartos¢ wynosita 226,4 mln ton®. Wsrod produktow
mlecznych duza popularnoscig cieszg si¢ wyroby fermentowane, z jogurtami i kefirami
na czele.

Obecnie spozycie mleka oraz mlecznych produktow fermentowanych rosnie,
a zainteresowanie produktami profilowanymi, niejednokrotnie uwarunkowane wystepo-
waniem w konsumenta jakiego$ schorzenia, z roku na rok jest coraz wigksze. Pojgcie
»Zywnos$¢ designerska” jest terminem, ktory okresla produkty wzbogacone, niosace za
sobg korzystny wptyw na ludzkie zdrowie. Do takiej zywno$ci zaliczane sg jogurty lub
kefiry, ktorych prozdrowotnym dodatkiem sg kultury bakterii.

4 M. Jarosz, 2017, https://ncez.pl/upload/normy-net-1.pdf [dostep 4.02.2020].

5 M. Franzoi, G. Niero, G. Visentin, M. Penasa, M. Cassandro, M. De Marchi, Variation of Detailed
Protein Composition of Cow Milk Predicted from a Large Database of Mid-Infrared Spectra, ,,Animals”
2019, vol. 9, nr 4, s. 176.

® FAO, 2019, Dairy Market Review - Overview of global dairy market developments in 2018, http://
www.fao.org/3/ca3879en/ca3879en.pdf [dostep 4.02.2020]
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Wedtug definicji jogurtem nazywamy skoagulowany produkt mleczny, uzyskany
w procesie fermentacji laktozy do kwasu mlekowego, z dodatkiem bakterii z grupy
Lactobacillus, Streptococcus czy Bifidobacterium lub bez obecnosci szczepow’. Kefir
natomiast produkowany jest z zastosowaniem bakterii z grupy Lactococcus, Lactobacil-
lus i Leuconostoc oraz bakterii kwasu octowego (rodzina Acetobacteraceae)®. Jest pro-
duktem o charakterystycznym, lekko gazowanym smaku, z minimalng zawartos$cig al-
koholu, wynikajacg z fermentacji drozdzowej®. Nalezy do produktéw lekkostrawnych,
o niskiej kalorycznosci, ktory moga spozywac osoby zmagajace si¢ z nadwaga oraz
cukrzyca typu 2. Functional Food Center (FFC) klasyfikuje jogurty oraz kefiry jako
zywnos¢ funkcjonalng, poniewaz z definicji wynika, ze do tej kategorii zywnosci zali-
czana jest ,,naturalna lub przetworzona zywnos$¢, ktéra zawiera znane lub nieznane
zwigzki biologicznie czynne; zywno$¢ w okres$lonych, skutecznych i nietoksycznych
ilosciach zapewnia klinicznie udowodnione i udokumentowane korzysci zdrowotne

w zapobieganiu i leczeniu, w tym leczeniu chorob przewlektych™.

3. Dzialanie prozdrowotne mlecznych produktéw fermentowanych

Udokumentowany wptyw mlecznych produktow fermentowanych na zdrowie
zawdzigczany jest obecnosci bakterii fermentacji mlekowej. Wykazuja one silne dzia-
lanie przeciwutleniajace w stosunku do wolnych rodnikoéw. Tym samym mozna stwier-
dzi¢, iz s doskonalym czynnikiem prewencyjnym, m.in. w stosunku do jednej z naj-
czesciej wystepujacych chordb cywilizacyjnych, czyli nowotworu. Dodatkowo, potencjat
antyoksydacyjny wykazuje kazeina oraz laktoferyna, biatka wystgpujace w mlecznych
produktach fermentowanych'?. Najgebauer-Lejko i Sady (2015) wykazali, ze jogurt oraz
kefir cechujg si¢ najwyzsza aktywnoS$cig przeciwutleniajagcag w porownaniu z innymi

produktami fermentowanymi dostepnymi na rynku. Frakcja B-kazeiny cechuje sig¢

7 A. Emad Eldeen, A. Elzain Elsammani, A. Marwa Abu Alkhairat, Y. M. AhamedIdress, Assessment of
the effect addition of baobab (Adensoniadigatata) fruit pulp on propreties of cow s milk yoghurt, 2018, https://
pdfs.semanticscholar.org/352e/861d273920791006329be4217e4d27a808fb.pdf [dostep 20.05.2020].

8 Z. Karwowska, J.J. Szemraj, B. Karwowski, Antynowotworowe wlasciwosci probiotycznych bakte-
rii jogurtowych, ,,Postepy Biochemii” 2019, vol. 65, nr 3, s. 163—-172.

9P. Zelazowski, 2015, https://www.researchgate.net/publication/315647605 Zycie w_mlecznych
napojach_fermentowanych [dostep 12.02.2020].

© E. Dimidi, S.R. Cox, M. Rossi, K. Whelan, Fermented Foods: Definitions and Characteristics, Im-
pact on the Gut Microbiota and Effects on Gastrointestinal Health and Disease, ,Nutrients” 2019, vol. 11,
nr 8, s. 1806.

11 D.M. Martirosyan, J. Singh, A new definition of functional food by FFC: What makes a new defini-
tion unique?, ,,Functional Foods in Health and Disease” 2015, vol. 8, nr 2, s. 1254-1263.

2'S. Ranvir, N. Awasti, P. Nikam, N. Sharma, Research-Based Biofunctional Aspects of Milk Protein-
-Derived Bioactive Peptides, [w:] J. Minj, A. Sudhakaran, A. Kumari (red.), Dairy Processing: Advanced
Research to Applications, Springer, Singapore, 2020, s. 133-159.
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wysoka aktywnoscia antyoksydacyjng ze wzgledu na obecno$¢ reszt prolinowych.
Potaczenie biatek mleka, gléwnie kazeiny i B-laktoglobuliny oraz polifenoli moze
wplywaé na zwigkszenie potencjatu przeciwutleniajgcego mlecznych produktow fer-
mentowanych, zaliczajac je do nowej zywnosci funkcjonalnej®. Rowniez obecnosé
szczepOw probiotycznych, tj. Lactobacillus casei czy acidophilus, prowadzi do pod-
wyzszenia aktywnos$ci przeciwutleniajgcej jogurtéw!®. Laktoferyna natomiast, jako
wigzaca zelazo glikoproteina, stymuluje rozrost mikroflory bakteryjnej przez promo-
wanie wzrostu wybranych szczepow probiotycznych. Dzieki utrzymywaniu wysoko
zrdznicowanego poziomu bakterii jelitowych powstrzymuje kolonizacje¢ patogenow
jelitowych oraz warunkuje utrzymanie homeostazy w jelitach®.

Zainteresowanie konsumentéw zywnoscig funkcjonalna, do ktérej zaliczamy mlecz-
ne produkty fermentowane, z roku na rok rosnie. Istnieje wiele badan (Michael i in. 2020),
ktore potwierdzajg dobroczynny wptyw spozywania jogurtow oraz kefirow na zdrowie.
Powszechnie stosowane kultury bakterii z rodzaju Lactobacillus i Bifidobacterium w przy-
padku jogurtow sa najczesciej stosowanymi probiotykami, majacymi zdolnos¢ przetrwa-
nia w jelitach'® 7. Ich obecnos$¢ wykazuje zdolnos$ci przeciwdrobnoustrojowe dla organi-
zmu. Lactobacillus jako probiotyki sg zaliczane do kategorii bakterii kwasu mlekowego.
Usprawniajg proces rozktadu laktozy u 0séb z nietolerancjg cukru mlecznego. W jednym
z badan prowadzonych wérdd osob z hipercholesterolemig, Wu i in. (2017)® wykazali
obnizenie poziomu cholesterolu frakcji LDL oraz trdjglicerydow we krwi. Inne badania
wskazuja, ze okreslone szczepy bakterii Lactobacillus przyczyniaja si¢ do opdznienia
wystapienia cukrzycy', a spozywanie jogurtu probiotycznego moze wptynaé na

¥ S.Y. Elikoglu, Y.K. Erdem, Interactions between milk proteins and polyphenols: Binding mecha-
nisms, related changes and the future trends in dairy industry, ,,Food Reviews International” 2017, vol. 34,
nr7,s. 1-35.

4 A. Fardet, E. Rock, In vitro and in vivo antioxidant potential of milks, yoghurts, fermented milks and
cheeses: a narrative review of evidence, ,,Nutrition Research Reviews” 2017, vol. 31, nr 1, s. 1-19.

15 A. Vega-Bautista, M. de la Garza, J.C. Carrero, R. Campos-Rodriguez, M. Godinez-Victoria,
M.E. Drago-Serrano, The Impact of Lactoferrin on the Growth of Intestinal Inhabitant Bacteria, ,,Interna-
tional Journal of Molecular Sciences” 2019, vol. 20, nr 19, s. 4707.

1 DR. Michael, AA. Jack, G. Masetti, TS. Davies, KE. Loxley, J. Kerry-Smith, JF. Plummer,
JR. Marchesi, BH. Mullish, JAK. McDonald, TR. Hughes, D. Wang, 1. Garaiova, Z. Paduchova, J. Mucho-
va, MA. Dobry, SF. Plummer, A randomised controlled study shows supplementation of overweight and
obese adults with lactobacilli and bifidobacteria reduces bodyweight and improves well-being, ,,Scientific
Reports” 2020, vol. 10, nr 4183.

7 A. Khare, S. Guar, Cholesterol-Lowering Effects of Lactobacillus Species, ,,Current Microbiology”
2020, vol. 77, s. 638—644.

BY. Wu, Q. Zhang, Y. Ren, Z. Ruan, Effect of probiotic Lactobacillus on lipid profile: A systematic
review and meta-analysis of randomized, controlled trials, ,,PLoS One” 2017, Vol. 12, nr 6, e0178868.

¥ M. Aguirre, C. Bussolo de Souza, K. Venema, The Gut Microbiota from Lean and Obese Subjects
Contribute Differently to the Fermentation of Arabinogalactan and Inulin, ,,PloS One” 2016, vol. 11, nr 7,
€0159236.
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zmniejszenie wystepowania cukrzycy typu 22> 2. Do gtéwnych zadan Lactobacillus na-
lezy hamowanie zwigkszania si¢ ilo§ci patogenow w organizmie. Nastepuje to w wyniku
obnizenia poziomu pH Zotadka, co uniemozliwia dalsze namnazanie si¢ patogenow?.
Uznawany jest rowniez jako czynnik antynowotworowy dla ludzkiego organizmu?®.
W badaniach z 2011 r. wykazano, Ze oba szczepy obecne w jogurtach wptynety na popra-
we jakosci wyprozniania oséb po resekcji jelita grubego wywolanego nowotworem jelita
grubego?. Wyniki innych badan pokazujg (Sakai i in. 2014)%, Ze roéwniez te bakterie
miaty wptyw na uregulowanie zapar¢ wsrod kobiet w okresie pologu. Bifidobacterium
nalezy do bakterii probiotycznych produkujacych kwas foliowy oraz witaminy z grupy
B, kluczowych dla prawidtowego funkcjonowania organizmu?®. Amenyah i in. (2020)*’
wykazali, ze niedobor witamin z grupy B, szczegolnie B, wptywa na zaburzenia mety-
lacji DNA, przyczyniajac si¢ do zwiekszenia mozliwo$ci rozwoju chorob cywilizacyjnych.

W mlecznych produktach fermentowanych na uwage zastuguje rowniez kwas
mastowy. Jego obecnos¢ wywotuje podzial i dojrzewanie zdrowych komorek jelita gru-
bego. Stymuluje réwniez odpowiedz uktadu odpornosciowego, zmniejsza ilos¢ produ-
kowanych cytokin prozapalnych oraz stresu oksydacyjnego w komorkach. Jest czynnikiem
zapobiegajacym powstawaniu biegunek?. Istnieja badania (Garcia-Albiach i in. 2008)%,

2], Salas-Salvadd, M. Guasch-Ferré, A. Diaz-Lopez, N. Babio, Yogurt and Diabetes: Overview of
Recent Observational Studies, ,,Journal of Nutrition” 2017, vol.147, nr 7, s. 1452S-14618.

2L N. Moslehi, S. Shab-Bidar, P. Mirmiran, M. Sadeghi, F. Azizi, Associations between dairy products
consumption and risk of type 2 diabetes: Tehran lipid and glucose study, ,International Journal of Food
Sciences and Nutrition” 2015, vol. 66, nr 6, s. 692—-699.

22 R.L. Brown, R.P. Sequeira, T.B. Clarke, The microbiota protects against respiratory infection via
GM-CSF signaling, ,,Nature Communications” 2017, vol. 8, nr 1, s. 1512.

2 A. Faraki, N. Noori, H. Gandomi, S.A.H. Banuree, F. Rahmani, Effect of Auricularia auricula aqueous
extract on survival of Lactobacillus acidophilus La-5 and Bifidobacterium bifidum Bb-12 and on sensorial and
functional properties of synbiotic yogurt, ,,Food Science & Nutrition” 2020, vol. 8, nr 3, s. 1406-1414.

24 S. Ohigashi, Y. Hoshino, Y, Ohde, S, Onodera, H, Functional outcome, quality of life, and efficacy of
probiotics in postoperative patients with colorectal cancer, ,,Surgery Today” 2011, vol. 41, nr 9, s. 1200-1206.

% T. Sakai, H. Kubota, A. Gawad, L. Gheyle, S. Ramael, K. Oishi, Effect of fermented milk containing
Lactobacillus casei strain Shirota on constipation-related symptoms and haemorrhoids in women during
puerperium, ,.Beneficial Microbes” 2014, vol. 6, nr 2, s. 1-10.

20 1. Presti, G. D’Orazio, M. Labra, B. La Frela, V. Mezzasalma, G. Bizzaro, S. Giardina, A. Michelot-
ti, F. Tursi, M. Vassallo, P. Di Gennaro Evaluation of the probiotic properties of new Lactobacillus and Bi-
fidobacterium strains and their in vitro effect, ,,Applied Microbiology and Biotechnology” 2015, vol. 99,
nr 13, s. 5613-5626.

27 S.D. Amenyah, C.F. Hughes, M. Ward, S. Rosborough, J. Deane, S.J. Thursby, C.P. Walsh, D.E. Kok,
J.J. Strain, H. McNulty, D.J. Lees-Murdock, Influence of nutrients involved in one-carbon metabolism on
DNA methylation in adults — a systematic review and meta-analysis, ,,Nutrition Reviews” 2020, vol. 78,
issue 8, s. 1-20.

% A. Bedford, J. Gong, Implications of butyrate and its derivatives for gut health and animal produc-
tion, ,,Animal Nutrition” 2018, vol. 4, nr 2, s. 151-159.

2 R. Garcia-Albiach, M.J. Pozuelo de Felipe, S. Angulo, M.1. Morosini, D. Bravo, F. Baquero, R. del
Campo, Molecular analysis of yogurt containing Lactobacillus delbrueckii subsp. bulgaricus and Strepto-
coccus thermophilus in human intestinal microbiota, ,,The American Journal of Clinical Nutrition” 2008,
vol. 87,nr 1, s. 91-96.
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w ktorych dowiedziono, ze spozywanie jogurtow zawierajacych szczepy bakterii Strep-
tococcus thermophilus oraz Lactobacillus delbrueckii subsp. bulgaricus korzystnie

wplywaja na produkcje maslanu w jelitach. Ohara i Mori (2019)*° wykazali, ze kwas

mastowy wptywa na hamowanie ekspresji genow raka jelita grubego, co moze $wiadczy¢

0 jego wlasciwosciach antynowotworowych®.

4. Oferta rynkowa mlecznych produktéw fermentowanych

Obecnie na rynku dostepnych jest wiele jogurtow oraz kefirow naturalnych Ilub

z roznymi dodatkami smakowymi, szczeg6lnie wsadami owocowymi, ktdérych wybor

przez konsumentdéw staje si¢ w coraz wigkszym stopniu ukierunkowany. W tabeli 1

zamieszczono zestawienie wybranych jogurtéw dostepnych na polskim rynku, z uwzgled-

nieniem ich warto$ci odzywczej oraz rodzaju zastosowanego szczepu.

Tabela 1. Zestawienie wybranych jogurtéw naturalnych dostepnych na polskim rynku

gesty 150 g

< z
S WL
b S=| S & o0 S en| = o0
Producent/ £E3| 5225 So|5 % S Szczep bakterii
Nazwa ggﬁzgfzgizgt

g IN N* [N

© =
Jana — Jogurt naturalny Bifidobacterium BB-12, Lactoba-
380 g 87 47 45 6,9 cillus acidophilus La-5
Pigtnica SKYR naturalny 66 12 0 0 Streptococcus thermophilus, Lac-
150 g tobacillus bulgaricus
OSM Krasnystaw Jog}m Lactobacillus acidophilus LA-5,
naturalny Calpro wapn + 60 4,5 2,0 6,0 Bifidobacterium BB-12
probiotyk 175 g
Tola jogurt naturalny + 53 43 20 54 LA-5* Lactobacillus acidophilus,
wapn 250 g ’ ’ ’ BB-12* Bifidobacterium
goctl\i/cl?anoeg;ertC;:tzl;iny Bakterie: jogurtowe (108 jtk/g),
baklzerii ActiRog llljlaris 37 3,3 0,9 4,0 | ActiRegularis, Bifdobacterium

- 75

300 g CNCM 1-2494 (4 x 107 jtk/g)
Bakoma Jogurt naturalny 53 33 )38 49 Lactobacillus acidophilus i Bifido-

bacterium lactis

% T. Ohara, M. Tsutomut, Antiproliferative Effects of Short-chain Fatty Acids on Human Colorectal
Cancer Cells via Gene Expression Inhibition, ,,Anticancer Research” 2019, vol. 39, nr 9, s. 4659-4666.

8 L. Pattayil, H.T. Balakrishnan-Saraswathi, In Vitro Evaluation of Apoptotic Induction of Butyric
Acid Derivatives in Colorectal Carcinoma Cells, ,,Anticancer Research” 2019, vol. 39, no. 7, s. 3795-3801.
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w £ | 2 (% 2
Producent/ CEFIEENES »E g o -
St o|lsxE8|sN8|s23 Szczep bakterii
Nazwa S x| =282 2228|222
Z 5 RS 8 = g2~
2 N N ¥ N %
)
=
Danone Jogurt naturalny . .
bez cukru 165 ¢ 69 4,6 3,0 5,8 Zywe kultury bakterii jogurtowych
Bieluch Jogurt naturalny . .
0% thiszezu, lekki 180 g 38 4.0 0 5,5 Zywe kultury bakterii jogurtowych
fé’g gJ ogurt naturalny 67 49 42 30 | Zywe kultury bakterii
Kuchnia Lubelska Jogurt
naturalny nadbuzanski 110 3,2 9,0 4,0 Zywe kultury bakterii jogurtowych
1kg
Maluta Jogurt bez laktozy 57 9.0 0 59 Streptococcus thermophilus, Lac-
wysokobiatkowy 180 g ’ ’ tobacillus bulgaricus
Bakoma Jogurt naturalny 5 34 20 51 Zywe kultury bakterii jogurtowych
bez laktozy 2% tt. 400 g ’ ’ ’ oraz Lactobacillus casei
EKOLukta Jogurt Eko
typ grecki naturalny 122 4,0 9,5 5,1 Kultury bakterii jogurtowych
200 g
Kultury bakterii Bifidobacterium
fgf)co Jogurt naturalny 68 3,9 3,9 4.4 i Lactobacillus acidophilus (10¢
& jt/g)
Danone Jogurt naturalny . s
Jagodny 370 g 69 4,6 3,0 5,8 Zywe kultury bakterii jogurtowych
Zywe kultury bakterii jogurto-
Maluta Jogurt $mietanko- 108 )8 9.0 40 wych: Streptococcus thermophilus,
wy 220 g ’ ? ’ Lactobacillus delbrueckii subsp.
bulgaricus
Zywe kultury bakterii jogurtowych
Baslionzla g;)f:ft Izlgt)uralny 123 49 4,0 16,4 |oraz Lactobacillus acidophilus
selyze 3 & i Bifidobacterium lactis
Jogurt naturalny bio. Pro- . ..
dukt rolnictwa ekologicz- | 120 | 4,0 9,1 53 Ej‘l;t:rf fermentacji kwasu mle
nego 300 g g

Zrodto: opracowanie wilasne.

Do szczepow najczesciej wystepujacych w uwzglednionych jogurtach naturalnych
naleza Lactobacillus acidophilus oraz Bifidobacterium. Warto$¢ energetyczna (37-123
kcal) oraz zawarto$¢ biatka (2,8—12 g), ttuszczu (0-9,5 g) oraz wegglowodanow (0—16,4 g)
rozni si¢ w zaleznos$ci od producenta i rodzaju jogurtu.
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Z kolei w tabeli 2 zestawiono jogurty z dodatkami owocowymi lub zbozowymi.

Niektore z nich zawieraja kawatki owocow, a czgs$¢ stanowia jogurty o konkretnym

smaku. Warto zaznaczy¢, ze warto$¢ energetyczna oraz odzywcza jogurtow smakowych

jest wyzsza niz w przypadku jogurtow naturalnych.

Tabela 2. Poréwnanie oferty rynkowej jogurtéow z r6znymi wsadami

z | -
25|85 . 22 |25 .
Producent/ SZFEEY ES |EB o . Dodatek
S8 2s358 558|823 Szczep bakterii
Nazwa Sz SZ 2Q |82 E = OWOCOWY
25 |&= GRS
2 N N2 |N%®
) =
=
Zywe kultury bakterii
. jogurtowych oraz Lac-
ialfl‘;tm&]g“’ 93 | 34 | 25 | 142 |tobacillus acidophilus x‘;ﬁfa;msg:“’ka’
108 & i Bifidobacterium 138
lactis
Bakoma Jogurt 123 2.8 62 13.8 Zywe kultury bakterii | Kokos-migdat,
kremowy 150 g jogurtowych kawa
Jagoda, brzo-
skwinia, malina,
pieczone jabtko,
Jogobella 150 g 100 3,5 2,6 16,7 | Zywe kultury bakterii | poziomka, wisnia,
czeres$nia, gruszka,
morela, owoce
lesne, kiwi
Piatnica Jogurt Streptococcus thermo- | Brzoskwinia ma-
typu greckiego 94 7,0 2.4 11 philus, Lactobacillus | rakuja, truskawka,
0% 150 g bulgaricus wisnia, wanilia
Piatnica Jogurt Streptococcus thermo-
Piatu$ typu grec- 85 7,0 2,3 9,5 |philus, Lactobacillus Bam.n?’ truskawka,
. - wanilia
kiego 125 g bulgaricus
Lactobacillus casei Tymianek. 7
Danone Actimel Danone CNCM ymianex, zu-
71 2.8 1,5 10,7 . rawina, malina,
4%x100¢g [-1518: min. 20 x 10? truskawka. malina
jtk/100 g ’
Jagoda, truskaw-
. ka, wisnia, papaja
Danone Fantasia . N ,
Jogurt kremowy 17 23 54 14.8 Zywe kultury bakterii |1 kwiat pomaraf-
123 jogurtowych czy, marakuja,
& ja$min, mango
rbza, jezyna
Zywe kultury bakterii
jogurtowych oraz Lac- - )
Bak(?r.na Jogurt 95 3,1 2,5 15,0 |[tobacillus acidophilus BrZOSkm,n.]a’ tru
7 zb6z 150 g . . skawka, sliwka
i Bifidobacterium
lactis
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2 S5 |8 S e S S S g
Producent/ SZ2FEXZS EZ|EB e .. Dodatek
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Nazwa S oxlzE2 B9 |2 E= oOWocowy
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2 N N2 N
%) ~—
E
Maluta Jogurt bez
laktozy W}%s oko- Streptococcus thermo-
biatkowy 57 9,0 0 5,2 | philus, Lactobacillus -
bulgaricus
180 g
bakterie: jogurtowe
Danone Activia (IO.th/‘g), ACthegu- Jagoda z chia,
. 83 3,7 3,0 10,1 | laris Bifidobacterium .
Chia 140 g CNCM 1-2494 (4 % 10 naturalny z chia
Jtk/g)
Zywe bakterie jogur- ,
Bakoma Jogurt towe oraz Lactobacil- S(v:vov(l:;le?;’og(a
: g 74 2,9 1,8 | 11,6 |lusacidophilus, Bifido- P <@
Twist 400 g bacterium species mango, brzoskwi-
i Lactobacillus casei nia, malina
Zywe kultury bakterii i 2‘;”:;’2 g ;’gjﬁg
Bakoma Jogurt jogurtowych oraz Lac- m’szka jagoda ’
. g 100 3,5 2,7 15,2 |tobacillus acidophilus & - 28
7 zb6z Men 300 g i Bifidobacterium czarna, porzeczka,
IaCltiS ! ananas, manda-
rynka
Bakterie: jogurtowe Malina, granat,
. (108 jtk/g), ActiRegu- | truskawka kiwi,
]33(;‘(‘;0“6 Activia 60 30 | 0,8 | 10,0 |laris Bifidobacterium |brzoskwinia man-
& CNCM 1-2494 (4 x 107 | go, daktyle, chia,
jtk/g) borowka, jagoda,
Milko Jogurt 330 Zywe kultury bakterii | Czerwona poma-
mi 84 34 2.0 13 jogurtowych rancza
Burak jablko,
. _ | pomidor wisnia,
Pilos Jogurt 150 g - - - - g:iwcrg bakterii jogur truskawka, pa-
y pryka, marchew,
pomarancza
Arla Protein 200 g 70 10 0.3 6.8 Kultury bakterii kwasu | Marakuja, papaja,
mlekowego truskawka
. Jezyna, malina,
L,a ciaty Jogurt Zywe kultury bakterii | truskawka, czarna
pitny bez laktozy 66 - 1,8 - .
250 m jogurtowych porzeczka, ananas,

kokos
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= NA NS > Qo=
2 5|8 % 22 |85 o
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%) ~—
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Zywe bakterie jogur-
Bakoma Polskie towe: Streptococcus Gruszka. owoce
Smaki Deser 71 2,1 1,3 12,7 | thermophilus, Lacto- leéne ’
jogurtowy 120 g bacillus delbrueckii
subsp. bulgaricus
Siemig Iniane
Bakterie: jogurtowe zzfé?n?nrﬁgjlri’an_
Danone Activia 73 31 15 1.8 ActiRegularis Bifi- o anznas siemi
Jogurt 290 g ’ : *® | dobacterium CNCM fniane e Si:_
1-2494 (3,0 x 107 jtk/g) | e Ja80ca,
mi¢ Iniane gruszka
kiwi
Milko Acti Vege 83 3.0 19 12.0 Zywe kultury bakterii | Czarna porzeczka,
Jogurt 330 ml ’ ’ ’ jogurtowych burak, btonnik
Milko Fun Jogurt 35 32 2.0 13.5 Zywe kultury bakterii Truskawka, kiwi
330 ml jogurtowych
Kultury bakterii Gruszka, dziki bez,
Tesco Jogurt jogurtowych, kultury truskawka, owoce
g 99 3,0 3,0 15,0 | bakterii Bifidobacte- , L
150 g S . lesne, pieczone
rium i Lactobacillus - blko. boréwka
acidophilus (109 jtk/g) J ’
Zywe kultury bakterii
Krasnystaw Jogus jogurtowych ora.z do- Jagoda, truskaw-
e datkowo kultury: Lac- o
Jogurt do picia 70 2,8 1,8 10,6 . : . ka, granat, sliwka
150 tobacillus acidophilus 7 awocami oo
J La-5, Bifidobacterium £9)
Bb-12
. . .. | Truskawka, owoce
Ba'koma Premium 90 34 25 13.5 Zywe kultury bakterii Jleéne, wisnia,
Mild 140 g jogurtowych .
jagoda
Krasnystaw Jogo- Zywe kultury bakterii | >r20SkWinia,
Y & 82 2,9 1,2 150 |. y Y mango, marakuja,
frut 250 g jogurtowych ,
owoce lesne
Brzoskwinia,
Bakoma 7 zb6z . .. | gruszka, grejfrut,
Men z ziarnami 96 34 2,5 14,8 .Zwat kultu;y bakierii zurawina, ananas,
7b62 300 g Jogurtowye mandarynka, jabl-
ko, pomarancza,
Jovi Jogurt bez . Chia, marakuja,
dodatku cukrow 71 2,9 1,8 10,6 Eultt::rﬁ/ bakterii jogur- porzeczka, ziarna,
230 g Wy morela, banan
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Producent/ ‘E g § E g éﬂ E E E 2 Szczep bakterii Dodatek
Nazwa = g2 : 23| = P zE S P owocowy
2 N N2 N
) - g
Bakoma Praziar-
na Jogurt Bio Zywe kultury bakterii | Truskawka
z komosg ryzowa jogurtowych oraz Lac-
140 g 95 3,3 2,4 15,0 |tobacillus acidophilus
Bakoma Praziarna iB iﬁdOb acterium
Jogurt Bio z kasza lactis Brzoskwinia
jaglang 140 g
Mlekovita Jogurt iyvgfté(;ltgy 0[;:1;6;1(1:_ Pomarancza, me-
bez laktozy pitny 66 2,8 0,8 12,0 Jogurtowych | - lisa, owoce le$ne,
250 tobacillus acidophilus truskawka
& i Bifidobacterium

Zrédlo: Opracowanie wiasne.

Duze znaczenie w jogurtach odgrywaja dodatki smakowe, zwlaszcza owocowe.
Na podstawie wykonanego zestawienia mozna stwierdzi¢, ze najczesciej wystepujacymi
smakami jogurtow byly owoce jagodowe (boréwka, owoce lesne, malina, truskawka),
brzoskwinia, jabtka oraz gruszka. Naleza do owocow o szerokiej gamie sktadnikow
bioaktywnych, charakteryzujacych si¢ szeregiem prozdrowotnych wlasciwosci dla orga-
nizmu. Wszystkie jagodowe w swoim sktadzie zawierajg, oprocz witamin, sktadniki
mineralne, cukry i btonnik, zwigzki fenolowe, taniny, flawonoidy oraz garbniki. Prze-
prowadzone badania (Baby i in., 2018)* na tego rodzaju owocach wykazaty, ze ich
obecnos$¢ w diecie moze stanowi¢ bariere przeciwutleniajacg przed rozwojem nowotwo-
row czy mutacji DNA. Wzbogacenie jogurtow w jagody zwicksza zawartos¢ fenolu,
bedacego zwigzkiem przeciwutleniajgcym w produkcie®. Dodatki owocowe sg rowniez
doskonalym prebiotykiem ze wzgledu na obecno$¢ wtokna pokarmowego, warunkuja-
cego prawidtowe funkcjonowanie przewodu pokarmowego*. W 2016 r. przeprowadzono
badania, w ktérych wykazano, ze spozywanie brzoskwini oraz jogurtu obnizyto ryzyko

wystapienia zespotu metabolicznego — w przypadku brzoskwini o 89% oraz 57%

%2 B. Baby, P. Antony, R. Vijayan, Antioxidant and anticancer properties of berries, ,,Critical Reviews
in Food Science and Nutrition” 2018, vol. 58, nr 15, s. 2491-2507.

¥ D. Granato, D.S. Nunes, F.J. Barba, An integrated strategy between food chemistry, biology, nutri-
tion, pharmacology, and statistics in the development of functional foods: A proposal, ,,Trends in Food
Science and Technology” 2017, vol. 62, s. 13-22.

3 M.A. Fernandez, A. Marette, Potential Health Benefits of Combining Yogurt and Fruits Based on
Their Probiotic and Prebiotic Properties, ,,Advances in Nutrition”, 2017, vol. 8, nr 1, s. 155-164.
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w przypadku spozywania okoto 200 g jogurtu dziennie®. Navaei i in. (2019)* przepro-
wadzili badania, w ktérych wzielo udziat 40 mezczyzn i kobiet w wieku 45-65 lat,
u ktorych wystepowat zespot metaboliczny. W badaniu wykazano, ze spozywanie dzien-
nie dwoch swiezych gruszek znacznie obnizalo cisnienie tetnicze krwi oraz poprawiato
zdrowie kardiometaboliczne u 0s6b starszych. Napoje jogurtowe wzbogacone ekstrak-
tami z owocoéw wykazujg duzg stabilno$¢ antocyjandéw oraz zwigzkow polifenolowych
w warunkach chtodniczych®”. Zastosowanie probiotycznego Lactobacillus oraz obecno$¢
kwercytyny i resweratrolu pochodzacych z owocow ma korzystny wpltyw na tworzenie
biofilmu jelit oraz poprawienie wchtanialnosci tych dwoch zwigzkow™s: 340,

W jogurtach stosowane sg rowniez dodatki ziolowe, takie jak melisa, kwiaty bzu
lub nasiona — siemi¢ Iniane czy chia. Vuksan i in. (2016)* przeprowadzili badania,
w ktorych wykazali, ze spozywanie 25 g nasion chia z 50 g glukozy wptynelo na obni-
zenie glikemii popositkowej oraz taknienia w stosunku do grupy kontrolnej, ktéra spo-
zyta 25 g Inu z 50 g glukozy lub samg glukoze w ilosci 50 g. Porter i Bode (2017)* wy-
kazali, ze czarny bez wykazuje silne wlasciwos$ci przeciwwirusowe. Tym samym zostat
uznany jako srodek w leczeniu grypy oraz doskonaty suplement, wpltywajacy na bezpie-
czenstwo i1 zdrowie ludzi.

Z kolei w tabeli 3 dokonano zestawienia wybranych kefiréw naturalnych dostepnych
na rynku polskim. Ich cechg wspdlna jest brak dodatkéw smakowych.

35 Z. Cheraghi, P. Mirmiran, M.A. Mansournia, N. Moslehi, D. Khalili, S. Nedjat, The association
between nutritional exposures and metabolic syndrome in the Tehran Lipid and Glucose Study (TLGS):
a cohort study, ,,Public Health” 2016, nr 140, s. 163—171.

% N. Navaei, S. Pourafshar, N.S. Akhavan, N.S. Litwin, E.M. Foley, K.S. George, S.C. Hartley,
M.L. Elam, S. Rao, B.H. Arjmandi, S.S. Johnson, Influence of daily fresh pear consumption on biomarkers
of cardiometabolic health in middle-aged/older adults with metabolic syndrome: a randomized controlled
trial, ,,Food & Function” 2019, nr 10, s. 1062-1072.

37 Raikos, V, Ni, H, Hayes, H, Ranawana, V, Antioxidant Properties of a Yogurt Beverage Enriched
with Salal (Gaultheria shallon) Berries and Blackcurrant (Ribes nigrum) Pomace during Cold Storage,
,Beverages” 2019, vol. 5, nr 2.

38 V. Gelen, E. Sengiil, S. Gedikli, C. Giir, S. Ozkanlar, Therapeutic effect of quercetin on renal func-
tion and tissue damage in the obesity induced rats, ,, Biomedicine & Pharmacotherapy” 2017, nr 89, s. 524—
528.

¥ E.L. de Souza, T.M.R. de Albuquerque, A.S. dos Santos, N.M.L. Massa, J.L. de Brito-Alves, Poten-
tial interactions among phenolic compounds and probiotics for mutual boosting of their health-promoting
properties and food functionalities — A review, ,,Critical Reviews in Food Science and Nutrition” 2019,
vol. 59, nr 10, s. 1645-1659.

40 A.S. dos Santos, T.M. Rodrigues de Albuquerque, J.L. de Brito Alves, E.L. de Souza, Effects of
Quercetin and Resveratrol on in vitro Properties Related to the Functionality of Potentially Probiotic Lac-
tobacillus Strains, ,,Frontiers in Microbiology” 2019, vol. 10, article 2229.

4'V. Vuksan, L. Choleva, E. Jovanovski, A.L. Jenkins, F. AuYeung, A.G. Dias, H.V.T. Ho, A. Zurbau,
L. Duvnjak, Comparison of flax (Linum usitatissimum) and Salba-chia (Salvia Hispanica L.) seeds on post-
prandial glycaemia and satiety in healthy individuals: A randomized, controlled, crossover study, ,,Europe-
an Journal of Clinical Nutrition” 2016, vol. 71, nr 2, s. 234-238.

4 R.S. Porter, R.F. Bode, A4 Review of the Antiviral Properties of Black Elder (Sambucus nigra L.)
Products, ,,Phytotherapy Research” 2017, vol. 31, nr 4, s. 533-554.
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Tabela 3. Zestawienie wybranych kefirow naturalnych dostepnych na polskim rynku

< o0 E
w 5 (% 28 |8 =
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Nazwa sH2| 82| 22 |z 2=
Z 5 = 2 N &S~
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S
Robico Kefir 1,5% 400 g | 43 3.1 1,5 4p | Zywe kultury bakterii i drozdzy
kefirowych
Auchan Kefir naturalny Zywe kultury bakterii i drozdzy
51 2,7 1,5 6,7
250 g kefirowych
;F(e)zo;) Kefir naturalny 51 3.4 2,0 4,9 Zywe kultury bakterii kefirowych
Zott Kefir 400 g 44 3,3 1,4 3,8 | Zywe kultury kefirowe
Miekpol Kefir naturalny 46 36 15 46 | Zywe kultury bakterii kefirowych
360 ml
Milekovita BIO Ekolo- . o
giczny kefir naturalny 50 3,2 2,0 4,7 Zywe kultury bakterii i drozdzy
kefirowych
375¢g
Robico Kefir bez laktozy 43 31 15 49 Zywe kultury bakterii, w tym Lac-
1,5% 400 g ’ ’ ’ tobacillus rhamnosus
Krasnystaw Kefir luksuso- 57 4,0 2,0 5,7 Aktywna mikroflora
wy 250 ml
Maluta Ayran napdj na
bazie mleka fermentowa- 34 2,1 1,5 3,0 Kultury bakterii jogurtowych
nego 320 g
Pigtnica Kefir 2% 330 g 52 41 2,0 43 |Zywekultury bakterii i drozdzy
kefirowych
Danone Kefir w butelce 41 2.9 1.5 40 Zywe kultury bakterii i drozdzy
350 g kefirowych
Piatnica Kefir 0% thuszczu Zywe kultury bakterii i drozdzy
35 4,0 0 4,8
330 g kefirowych
Zywe kultury bakterii oraz: Lacto-
Bakoma Kefir naturalny 56 3,4 2,5 4,9 bacillus acidophilus i Bifidobacte-
390 ml - ;
rium lactis
Tola Kefir 2% 1 kg 51 3,4 2,0 4.8 Bakterie oraz drozdze kefirowe
. Zywe kultury bakterii: Lactoba-
4B(I)EIUCh Kefir luksusowy 52 3,6 2,0 5,0 cacillus acidophilius, Bifidobac-
g terium
Piaski Kefir 400 g 40 2.9 1.5 42 Zywe kultury bakterii 1 drozdzy

kefirowych
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Mlekovita z Trzebowniska . . ..
Kefir luksusowy naturalny 54 4,0 2,0 5,0 Ezg:zvliugﬁry bakterii i drozdzy
375 ¢ Y
530 érrrl;i:cz Kefir naturalny 46 3,6 1,5 4,6 Zywe kultury bakterii kefirowych

Zrodto: Opracowanie wlasne.

W przypadku kefiru obecnos¢ kwasow organicznych bakteriocyn wykazuje wia-
Sciwosci antybakteryjne. Badania in vitro przeprowadzone w 2009* i 2011# r. wykaza-
ty, ze kefir posiada dziatanie przeciwdrobnoustrojowe przeciwko Candida albicans,
Salmonella typhi, Salmonella enterica, Shigella sonnei, Escherichia coli, Bacillus subti-
lis, Enterococcus faecalis i Staphylococcus aureus. Ponadto, spozywanie kefiru wptywa
na usprawnienie perystaltyki jelit, regulujac ilo$¢ wyproznien oraz wspiera proces de-
toksykacji organizmu®. Turan i in. (2014)* wykazali skrocenie pasazu tresci jelitowej
u 0sob konsumujacych kefir w poréwnaniu z grupa kontrolna.

Spozywanie mlecznych produktéw fermentowanych wptywa na jakos¢ diety. Ma
to duze znaczenie szczegodlnie dla dzieci w okresie intensywnego wzrostu, a takze u 0s6b
starszych z chorobami uktadu pokarmowego. Hobbs i in. (2019)* wykazali, ze spozy-
wanie powyzej 60 g jogurtu dziennie poprawia jako$¢ spozywanych positkow oraz
przyswajanie sktadnikéw odzywczych. Co wiecej, dzieci miedzy 4. a 10. rokiem zycia
cechowaly si¢ nizszym ci$nieniem tgtniczym, a mtodziez migdzy 11. a 18. rokiem zycia

nizszym poziomem hemoglobiny glikowanej (HbAIc). Zhu i in. (2019)* zauwazyli, ze

# K.R. Silva, S.A. Rodrigues, L.X. Filho, A.S. Lima, Antimicrobial activity of broth fermented with
kefir grains, ,,Biotechnology and Applied Biochemistry”” 2009, vol. 152, s. 316-325.

4 M.C. Chifiriuc, A.B. Cioaca, V. Lazar, In vitro assay of the antimicrobial activity of kephir against
bacterial and fungal strains, ,,Anaerobe” 2011, vol. 17, nr 6, s. 433-435.
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spozywanie jogurtow przez dzieci w wieku szkolnym przyczynito si¢ do zwigkszenia
spozycia kluczowych pierwiastkow, takich jak wapn, magnez, fosfor oraz potas, obniza-
jac tym samym spozycie catkowitego ttuszczu oraz sodu. Mleczne produkty fermento-
wane majg rowniez duze znaczenie w przypadku zywienia osob starszych. Coraz czgsciej
wystepujaca sarkopenia pogarsza jakos¢ odzywiania, tym samym zmniejsza przyswa-
janie wapnia. W analizie przeprowadzonej przez Gorska-Warsewicz i in. (2019) wyka-
zano, ze wszystkie kategorie nabiatu, w tym jogurt oraz kefir, cechowaty si¢ najwyzsza
zawarto$cig wapnia®. Jako kluczowy pierwiastek dla tej grupy ludnosci, wapn wptywa
na poprawe zdrowia kosci i migéni. W jednym z badan (Sahni i in. 2013)*° wykazano, ze
uczestnicy z grupy o wysokim spozyciu jogurtu — >4 porcji/tydzien mieli wigksza gestosé
kosci (BMD — Bone Mineral Density) w por6wnaniu z osobami spozywajacymi mniej
niz 4 porcje jogurtu w ciggu tygodnia®'. Co wigcej, wedtug raportu WCRF (ang. World
Cancer Research Fund International) oraz metaanaliz przeprowadzonych z uwzglednie-
niem 0sob spozywajacych mleko oraz mleczne produkty fermentowane wykazano, ze ta
grupa produktéw moze stanowi¢ czynnik prewencyjny przeciwko nowotworom prosta-

52,53,54

ty, piersi, okreznicy czy zotadka

Whioski

Mleko i produkty mleczne fermentowane sg wazng kategoria zywno$ci w struk-
turze polskiej diety. Nabiat ma prozdrowotny wptyw na organizm. Przytoczone badania
stanowig potwierdzenie korzysci na zdrowie ludzkie. Obecno$¢ bakterii kwasu mleko-
wego w jogurtach i kefirach sprzyja utrzymaniu odpornosci, obnizeniu cisnienia tetni-
czego, zmniejsza wystgpowanie otylosci czy cukrzycy typu 2. Dodatek owocow jako
naturalnego zrodla przeciwutleniaczy do produktéw mlecznych przedtuza ich okres

trwatosci oraz cechuje si¢ prozdrowotnym wptywem na zdrowie ludzi. Smakowe

4 H. Goérska-Warsewicz, K. Rejman, W. Laskowski, M. Czeczotko, Milk and Dairy Products and
Their Nutritional Contribution to the Average Polish Diet, ,,Nutrients” 2019, vol. 11, nr 8, s. 1771.

50'S. Sahni, KL. Tucker, DP. Kiel, L. Quach, VA. Casey, MT. Hannan, Milk and Yogurt Consumption
Are Linked With Higher Bone Mineral Density but Not With Hip Fracture: The Framingham Offspring
Study, ,,Archives of Osteoporosis” 2013, vol. 8, s. 119.

SI'NLH. El-Abbadi, M.C. Dao, S.N. Meydani, Yogurt: role in healthy and active aging, ,,The American
Journal of Clinical Nutrition” 2014, 99(5 Suppl), s. 1263-1270.

52 J. Zang, M. Shen, S. Du, T. Chen, S. Zou, The association between dairy intake and breast cancer
in western and Asian populations: a systematic review and meta-analysis, ,,Journal of Breast Cancer” 2015,
vol. 18(4), s. 313-322.

$3Y. Yu, H. Li, K. Xu, X. Li, Ch. Hu, H. Wei, X. Zeng, X. Jing, Dairy consumption and lung cancer
risk: a meta-analysis of prospective cohort studies, ,,OncoTargets and Therapy” 2015, vol. 30, 9, s. 111-116.

Y. Yang, X. Wang, Q. Yao, L. Qin, C. Xu, Dairy product, calcium intake and lung cancer risk: a sys-
tematic review with metaanalysis, ,,Scientific Reports” 2016, vol. 6, nr 20624.
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dodatki cieszg si¢ duzym zainteresowaniem szerokiej gamy odbiorcow w réznym wieku,
co rowniez sprzyja poprawie ich zdrowotnosci. Obecnos¢ w jogurtach czarnego bzu czy
nasion chia stanowi warto$¢ dodang do naturalnie probiotycznego jogurtu, poprawiajac
jego smak oraz przynoszac korzy$¢ zdrowotng. Ocena wptywu jogurtow z wsadami
owocowymi wymaga dalszych badan naukowych. Przechowywanie jogurtow oraz ke-
firow w warunkach chlodniczych nie wptywa znaczaco na zmiany zawarto$ci zwiazkow

przeciwutleniajacych.
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