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Komunikat prasowy

Mieko A2 a mikrobiota jelitowa cztowieka

Zdrowe jelita, nazywane takze ,, drugim mozgiem”, to klucz do prawidtowego funkcjonowania catego
organizmu. Na sktad i jakos¢ mikrobioty jelitowej bezposredni wptyw ma wiasciwy sposéb
odzywiania, dlatego tak wazne jest, by dostarczac organizmowi bezwzglednie wszystkich sktadnikow
odzywczych, bilansujac odpowiednio positki. Zdarza sie jednak, ze pomimo szczerych checi czes¢
konsumentow ogranicza spozywanie niektorych produktow z uwagi na nadwrazliwos¢ pokarmowa,
np. na mleko i przetwory mleczne. Czy to oznacza, ze s3 oni skazani na catkowita rezygnacje z nabiatu
i mozliwe ryzyko niedoboréw, m.in. wapnia? Czym charakteryzuje sie mleko A2A2, jaki ma wptyw
na mikrobiote jelitowg i czy moze byc¢ ono szansg dla tych oséb?

Czym jest mikrobiota?

Mikrobiotg nazywamy populacje okoto 100 biliondw mikroorganizmow zyjagcych wewnatrz
i na powierzchni organizmu cztowieka®. Odgrywa ona kluczowa role w prawidtowym funkcjonowaniu
wszystkich uktadéw. Mikroorganizmy bytujgce w jelitach wptywajg bezposrednio na procesy trawienia
i wchtaniania sktadnikéw odzywczych, syntezujg witaminy i pomagajg w utrzymywaniu zdrowej skory
oraz bton Sluzowych. Co wiecej, poprzez stymulacje produkcji przeciwciat i regulacje odpowiedzi
immunologicznej nainfekcje, wptywa ona rowniez na ogdlne funkcjonowanie catego uktadu
odpornosciowego. Jesli dochodzi do zaburzenia jakosciowego i iloSciowego rownowagi mikrobioty,
mowimy wowczas o dysbiozie.

Dysbioza moze byc przyczynq licznych problemow zdrowotnych, m.in.: choréb uktadu pokarmowego,
schorzeri autoimmunologicznych, nadwagi, otytosci, ale takie zaburzen metabolicznych,
m.in. insulinoopornosci, stanu przedcukrzycowego bqdz cukrzycy. Poniewaz requlacja funkcjonowania
mikrobioty jelitowej w duzej mierze zalezy od jakosci odzywienia organizmu, niezwykle istotne jest

1 https://cambridge-diagnostics.pl/co-to-jest-mikrobiota-jelitowa-i-jakie-pelni-funkcje/
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racjonalne dostarczanie  wszelkich  niezbednych  sktadnikow  odzywczych  w odpowiednio
zbilansowanym jadfospisie — zauwaza Hanna Stolinska, doktor nauk o zdrowiu, dietetyk kliniczny.

Mieko i produkty mleczne w zywieniu

Mileko jest jednym z najlepszych Zrodet dobrze przyswajalnego wapnia, ktéry jest nie tylko budulcem
kosci i zebow, ale odgrywa takze istotng role w procesie kurczliwosci miesni i prawidtowej pracy serca.
Ditugotrwaty niedobdr tego pierwiastka jest jednym z czynnikdw rozwoju krzywicy u dzieci
oraz osteoporozy u dorostych. Mleko, jako produkt o wysokiej gestosci odzywczej, zawiera liczne
zwigzki zwiekszajgce wchfanianie spozywanego wapnia, tj.: witamine D, fosfopeptydy kazeiny,
wybrane aminokwasy czy laktoze. Ma to szczegdlne znaczenie w przypadku oséb starszych, u ktorych
m. in. ze wzgledu na gorsze wchfanianie wapnia z diety, zapotrzebowanie na ten sktadnik jest wyzsze
(1200 mg dziennie). Mleko dostarcza ponadto wielu witamin i mineratéw, m.in. potasu, witaminy B12,
witaminy A, magnezu, cynku i tiaminy —witaminy B1. Jest rowniez doskonatym Zrodtem biatka i zawiera
setki kwasow ttuszczowych, w tym sprzezony kwas linolowy CLA i Omega-3, ktére niosg ze sobg wiele
korzysci zdrowotnych, w tym zmniejszone ryzyko cukrzycy czy chordb serca. Jak podkresla Hanna
Stolinska, produkty mleczne warto wprowadzi¢ na state do diety, szczegdlnie oséb mtodych, bedacych
w okresie wzrostu.

Dzienne zalecane spozycie nabiatu (RDA) w przypadku miodziezy do 18 roku zycia to 1300 mg,
natomiast u 0sob dorostych to 1000 mg. Oznacza to, Zze zgodnie z zaleceniami Narodowego Centrum
Edukacji Zywieniowej, w diecie dorostego cztowieka powinny znalezé¢ sie 2-3 porcje produktéw
mlecznych dziennie?. Jesli natomiast z réznych powodoéw nie dostarczamy nabiatu w takiej ilosci,
warto skonsultowacé¢ sie z wykwalifikowanym dietetykiem w celu ewentualnej dodatkowej
suplementacji — dodaje ekspertka.

Rekomendowane 2-3 porcje mleka i produktéw mlecznych dziennie pokrywajg do 80%
zapotrzebowania na wapn. Jedna porcja to np. 1 szklanka (200 ml) chudego mleka, kefiru lub jogurtu
naturalnego, 280-400 g sera twarogowego potttustego lub 1 plaster (30 g) z6ttego sera.

To nie zawsze jest nietolerancja laktozy

Chociaz problem dotyczy niewielkiego odsetka konsumentdow (znakomita wiekszos¢ dobrze
je toleruje), czes¢ osdb zmaga sie z nadwrazliwoscia pokarmowg na mleko i przetwory mleczne.
Wydawac¢ by sie mogto, ze przyczyng takiej sytuacji jest nietolerancja laktozy. Istnieje
jednak coraz wiecej dowoddw, ktdre wskazujg, ze to beta-kazeina Al odpowiada za powstawanie

2 Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej (2021). Nowe zalecenia zywieniowe [online]. Ncez.pzh.gov.pl [Dostep:
07.12.2022]. Dostepny w:https://ncez.pzh.gov.pl/sdm_downloads/nowe-zalecenia-zywieniowe/
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nietolerancji mleka. Podczas trawienia tej frakcji kazeiny w przewodzie pokarmowym cztowieka
dochodzi do uwalania sie B-kazomorfiny-7. Kazomorfiny sg czgstkami zbudowanymi z aminokwaséw,
mogg pokonywac bariere jelitowg. W istotny sposéb mogg wptywac np. na funkcjonowanie uktadu
nerwowego, zachorowalnos¢ na cukrzyce, choroby serca, alergie czy atopowe zapalenia skory. Objawy
nietolerancji biatka A1 mleka mogg by¢ podobne dotych wynikajgcych z nietolerancji laktozy,
czyli gtéwnie problemy uktadu pokarmowego, takie jak: bdle brzucha, wzdecia, nudnosci, biegunka
i/lub zaparcia.

Czy to oznacza, ze ta cze$¢ konsumentéw zmuszona jest na state zrezygnowac ze spozywania mleka
i produktéw mlecznych? Absolutnie nie! Z pomoca przychodzi genetyka i mleko A2A2.

Mieko A2 a mikrobiota — nadzieja dla oséb z nietolerancjg pokarmowa

Odpowiedzig na potrzeby osdb z nietolerancjg jest mleko z beta-kazeing A2, zwane takze mlekiem
A2A2 lub mlekiem pierwotnym. Cechuje je wyisza przyswajalnos$¢: jest fatwiejsze do strawienia,
przez co stanowi dobry wybdr dla osdb, ktére rezygnujg z nabiatu z ww. powoddéw zdrowotnych.

Mleko A2 ma taki sam smak, zapach oraz konsystencje, co mleko zawierajgce beta-kazeine Al.
Oba warianty mleka odrdznia jeden aminokwas: w beta-kazeinie A1 wystepuje histydyna, a w beta-
kazeinie A2 — prolina. Zachowujg sie one jednak inaczej podczas trawienia. Beta-kazeina A2
nie ma wtasciwosci cytomodulacyjnych i immunosupresyjnych, dzieki czemu nie wywotuje
negatywnych dolegliwosci zotgdkowo-jelitowych. Oznacza to, ze mogg je pi¢ osoby zmagajace sie
z nietolerancjg na biatko A1 mleka. Co wiecej okazuje sie, ze mleko A2 moze przyczyniac sie
do zapobiegania stanom zapalnym zotgdkowo-jelitowym?, a nawet cze$ciowo przeciwdziataé starzeniu
jelit®. Takie badanie przeprowadzili w 2020 roku naukowcy zrzeszeni w pieciu wtoskich instytucjach
naukowych. Jego celem byto sprawdzenie, czy suplementacja diety mlekiem zawierajgcym rdine
profile beta-kazeiny moze w rdéiny sposéb wptywaé na zdrowie jelit. Badanie przeprowadzono
na starzejgcej sie populacji myszy, u ktérej dokonano oceny morfologii jelit, funkcji immunologicznej
oraz sktadu mikroflory jelitowej. Wykazano, ze mleko A2 szczegdlnie korzystnie wptywa na uktad
odpornosciowy i morfologie btony Sluzowej jelit. Dodatkowo dowiedziono, ze spozywanie wariantu
A2A2 mleka krowiego zwieksza jelitowy poziom krétkotaricuchowych kwaséw ttuszczowych (SCFA)
poprzez modulacje mikrobioty jelitowej, co z kolei moze mieé wptyw na poprawe morfologii kosmkow
jelitowych. Picie mleka z beta-kazeing A2 sprzyja takze wytwarzaniu drobnoustrojéw kluczowych

3 Jiangin S., Leiming X., Lu X. et al. Effects of milk containing only A2 beta casein versus milk containing both Al and A2 beta
casein proteins on gastrointestinal physiology, symptoms of discomfort, and cognitive behavior of people with self-reported
intolerance to traditional cows’ milk. Nutrition Journal, 2015, 15(1), s. 35.

4 Guantario B., Girlbaldi M., Devirgiliis C. et al. A comprehensive evaluation of the Impact of bovine milk containing different
beta-casein profiles on gut health of ageing mice. Nutrients, 2020, 12, s. 2147.
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dla utrzymania homeostazy w jelitach. Powoduje m.in. namnazanie Bifidobacterium spp. w jelicie
grubym, co przyczynia sie do poprawy objawdw dyskomfortu zotgdkowo-jelitowego.

Przeprowadzone dotychczas badania kliniczne® wskazujg liczne korzysci ptynace z regularnego
spozywania mleka z beta-kazeing A2. Przy niezmienionych cechach organoleptycznych nie powoduje
ono zadnych objawow chorobowych, a wrecz przeciwnie — dziata korzystnie na jelita, a tym samym
pomaga utrzymac w zdrowiu caty organizm cztowieka.

Mleko A2 nie jest jeszcze powszechnie dostepne w polskich sklepach, jest jednak nadzieja, ze by¢ moze
juz wkrétce sie tozmieni. Polska Federacja Hodowcéw Bydta i Producentéow Mileka realizuje dziatania
w ramach projektu ,,A2A2 - nowa droga produktéw mlecznych — zastosowanie selekcji genomowej w produkcji
2ywnosci o obnizonej alergennosci”, ktérego gtéwnym celem jest uruchomienie regularnej produkcji
tego surowca w Polsce. Projekt jest wspétfinansowany z Funduszu Promocji Mleka.

Kontakt dla mediéw:

Monika Gajo
Senior Consultant, M&CC
e-mail: gajo@mcconsultants.pl; mob.: 662 031 031

5ShengX., Li Z., NiJ., Yelland G. Effects of conventional milk versus milk containing only A2 beta-casein on digestion in Chinese
children: A randomized study. J Pediatr Gastroenterol Nutr, 2019, 69, s. 375-382.

Ho S., Woodford K., Kukuljan S. et al. Comparetive effects of Al versus A2 beta-casein on gastrointestinal measures: a blinded
randomised cross-over pilot study European. Journal of Clinical Nutrition, 2014, 68, s. 994-1000.



