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Charakterystyka mlecznych napojoéw fermentowanych

Characteristics of fermented milk drinks

KATARZYNA MOJKA

Wydziat Nauk o Zywnosci i Rybactwa, Katedra Technologii Zywnosci, Zachodniopomorski Uniwersytet Technologiczny

w Szczecinie

Wedtug definicji Miedzynarodowej Federacji Mleczarskiej mleczne
napoje fermentowane to produkty powstate z mleka petnego, czesciowo
odttuszczonego lub catkowicie pozbawione ttuszczu, bad? tez otrzymane z
odtworzonego z mleka w proszku, ktére zostaty poddane fermentacji przez
specyficzne mikroorganizmy. W3réd mlecznych napojoéw wyrdzni¢ mozna
m.in.: mleko, mleko acidofilne, jogurt, kefir, kumys.

Mleko, ktére jest zrédtem wielu sktadnikéw mineralnych i witamin
niezbednych do prawidtowego funkcjonowania organizmu. Stanowi Zrodto
wapnia, dzieki czemu pomaga zapobiegac osteoporozie, a takze zmniejsza
ryzyko powstania choréb cywilizacyjnych. Mleko acidofilne to mleko
fermentowane, ktére zawiera w swym sktadzie bakterie Lactobacillus
acidophilus. Jogurt jest otrzymywany z mleka i zawiera mikroorganizmy,
takie jak: Lactobacillus bulgaricus i Streptococcus thermophilus. Kefir jest
mlekiem fermentowanym, zawiera charakterystyczng mikroflore ziaren
kefirowych, drozdze fermentujgce laktoze oraz niefermentujgce laktozy.
Kumys to mleczny napdj alkoholowy, ktéry powstaje poprzez fermentacje
alkoholowa cukru mlecznego, pochodzi z centralnej Azji.

Celem artykutu jest charakterystyka mlecznych napojow fermentowanych
i przedstawienie ich korzystnego wptywu na zdrowie cztowieka

Stowa kluczowe: mleczne napoje fermentowane, mleko, mleko acidofilne,
jogurt, kefir, kumys

According to the definition of the International Dairy Federation fermented
milk drinks are produced from full fat milk, semi-skimmed or completely
devoid of fat or made from reconstituted milk powder that had been
fermented by specific microorganisms. The following milk beverages can
be identified: milk, acidophil milk, yoghurt, kephir, koumiss.

Milk is a source of many minerals and vitamins necessary for proper
functioning of the organism. It is a source of calcium and helps to prevent
osteoporosis and reduce the risk of civilization diseases. Acidophil milk is
fermented milk, which contains Lactobacillus acidophilus. Yoghurt is made
from milk and contains microorganisms, such as Lactobacillus bulgaricus
and Streptococcus thermophilus. Kephir is fermented milk which contains a
characteristic microflora of kephir grains, yeast ferment and non-fermenting
lactose. Koumiss is milk alcoholic beverage, which is produced by the
alcoholic fermentation of milk sugar. It comes from Central Asia.

Aim of the article is the characteristics of fermented beverages and milk
products and presentation of their beneficial effects on human health.

Key words: fermented milk drinks, milk, acidophil milk, yoghurt, kephir,
koumiss
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Mleczne napoje fermentowane

Wedlug Organizacji ds. Wyzywienia i Rolni-
ctwa/Swiatowej Organizacji Zdrowia (FAO/WHO)
oraz Miedzynarodowej Federacji Mleczarskiej (IDF/
FIL) napoje mleczne fermentowane sa to ,,produkty
otrzymane z mleka petnego, czesciowo lub catkowicie
odttuszczonego, zageszczonego lub regenerowanego
w proszku, poddanego fermentacji przez specyficzne
mikroorganizmy, ktére fermentujac laktoze, obnizaja
pH mleka i powoduja jego koagulacje. Mikroflora ta
musi pozosta¢ zywa, aktywna i liczna w produkcie

finalnym az do ostatniego dnia przydatnosci do spo-
zycia” [1, 2].

Napoje mleczne mozemy podzieli¢ na fermen-
towane i niefermentowane. Do niefermentowanych
mozna zaliczy¢ mleko spozywcze pasteryzowane,
mleko spozywcze sterylizowane, mleko spozywcze ste-
rylizowane UHT, mleko z dodatkiem sktadnikéw od-
zywczo-smakowych i mleko preparowane. Natomiast
do mlecznych napojow fermentowanych zaliczamy:
jogurt, kefir, mleko ukwaszone, oraz produkty mlecz-
ne nowej generacji. Produkty te dzigki swej wartosci
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Tabela I. Mleczne napoje fermentowane o zastrzezonym sktadzie mikroflory wg FAO/WHO i IDF/FIL
Table 1. Fermented milk products with proprietary composition of microflora by FAO/WHO and IDF/FIL

Nazwa /Name

Mikroflora charakterystyczna /Microflora characteristic

Liczba komorek
j.t.k/g /Cells count

Jogurt /Yoghurt
Mileko acidofilne /Acidophil milk
Kefir /Kephir

Lactobacillus acidophilus

Mleko fermentowane /Fermented milk
Kumys /Koumiss Lactobacillus bulgaricus,

Kluyveromyces marxianus

Streptococcus thermophilus, Lactobacillus bulgaricus

Bakterie: Lactobacillus kefir, Leuconostoc, Lactococcus. Drozdze: Saccharomyces cerevisiae,
Saccharomyces exiguus, Saccharomyces unisporus, Kluyveromyces marxianus

Mezofilne bakterie fermentacji mlekowej

min. 107 facznie
min. 107

min. 107
drozdze min. 10*

min. 107
min. 107

min. 104

odzywczej, tatwej przyswajalnosci, przystepnej cenie,

wlasciwosciach leczniczych i profilaktycznych sa

podstawowym sktadnikiem dla odzywiania i zdrowia
ludzi. Gtéwnym kryterium wyrézniania mlecznych
napojow fermentowanych jest sktad dodawanej do

nich pozytecznej mikroflory [ 3, 4].

Tylko produkty wymienione w tabeli I i od-
powiadajace wymaganiom odpowiedniego sktadu
mikroflory oraz jej liczby moga by¢ nazwane jako:
jogurt, mleko acidofilne, mleko fermentowane, kefir
czy kumys [1].

Wsréd mlecznych napojéw fermentowanych
mozemy wyréznic 4 generacje:

* I generacja — do tej grupy zalicza si¢ zsiadte mleko
lub inne napoje fermentowane. Fermentacja jest
przeprowadzana spontanicznie przez bakterie
Lactobacillus thermophilus i Lactobacillus bulgaricus.

* Il generacja — sg to kefiry, jogurty i inne produkty

mleczne. Dodaje si¢ do nich najcze¢sciej: Lactoba-

cillus acidophilus oraz bifidobakterie.

I1I generacja — powstajg w oparciu o procesy fer-

mentacyjne probiotykéw. Wykorzystuje si¢ tu

bakterie jelitowe, takie jak: Lactobacillus plantarum

i Lactobacillus casei. Sa to m.in. napoje mleczne

ilody wzbogacone kulturg probiotykéw, ktore sg

dodawane do schtodzonego mleka (4°C) i dalej
utrzymywane w takiej, badz nizszej temperatu-
rze.

* IV generacja — wiréd napojow nowej generacji
mozemy wyrdzni¢ réwniez biojogurty, charaktery-
zujgce si¢ dodatkiem szczepéw o potwierdzonych
korzystnych cechach, dzigki czemu nadaja one
jogurtom dodatkowe wartosci zdrowotne [ 5-7].

Mleko

Mleko jest bardzo waznym sktadnikiem pokar-
mowym, pokrywa 35% zapotrzebowania na ttuszcz,
50% zapotrzebowania na biatko zwierzece, a litr mleka
w calosci pokrywa wysycenie organizmu wapniem. Jest
to cenne Zroédlo aminokwaséw egzogennych, laktozy,
witamin i soli mineralnych. Zawiera 250 réznych
sktadnikow, a jego sktad procentowy przedstawia si¢
nastepujaco: woda 87,6%, sucha masa 12,4%, sucha

masa bezttuszczowa 8,5%, laktoza 4,8%, ttuszcz
3,5%, biatko ogdtem 3,2% (kazeina 2,5%, albuminy
i globuliny 0,7%), popiét 0,7%. Réznice w sktadzie
mleka moga wystepowaé w zaleznosci od gatunku
krow; a takze w zwigzku z r6znym przeprowadzaniem
procesu technologicznego. Mleko jest ptynem o jedno-
litym biatym kolorze, ma przyjemny stodkawy smak
i charakterystyczny zapach. Jest fatwo przyswajalne
ilekkostrawne [8-10].

Gléwnymi sktadnikami mleka sg: ttuszcz, biatko,
laktoza, witaminy, skfadniki mineralne i substancje
biologicznie czynne [11].

Thuszcz mlekowy wystepuje pod postacig drob-
nych silnie zdyspergowanych kuleczek ttuszczowych,
ktére tworzg emulsje. W sktad otoczek kuleczek
tluszczowych wchodza: biatka 41%, fostolipidy 27 %,
cerebrozydy 3%, cholesterol 2%, glicerydy 14% iwoda
13%. W otoczce wystepuja takze enzymy: oksydaza
ksantynowa, fosfataza alkaliczna oraz fosfodwueste-
raza. 98,3% ttuszczu mlekowego stanowig triacylog-
licerole, ktore sktadajg si¢ z glicerolu i kwaséw ttusz-
czowych. Lipidy mleka mozna podzieli¢ na ttuszcze
wlasciwe, a wiréd nich wystepuja: triacyloglicerole
98,3%, dwuglicerydy 0,3% i monoglicerydy 0,03%
oraz substancje towarzyszace, takie jak: fosfolipidy,
cerebrozydy, sterole, skwalen, wolne kwasy ttuszczo-
we, karotenoidy oraz witaminy A, D, E, K. W ttuszczu
mlekowym wystepuje ok. 400 kwaséw thuszczowych,
sg to m.in.:

— krotkotancuchowe kwasy ttuszczowe: mastowy,
kapronowy, kaprylowy, kaprynowy;

—wyzsze nasycone kwasy ttuszczowe: laurynowy;,
mirystynowy, palmitynowy, stearynowy

— nienasycone kwasy tluszczowe: palmitoleinowy;,
oleinowy, linolowy, linolenowy, arachidonowy
[10, 12-14].

Biatka sg bardzo waznym sktadnikiem mleka,
a aminokwasy w nim wystepujace to: seryna, alanina,
kwas glutaminowy i kwas asparaginowy. Bialka mleka
stanowia 95% substancji azotowych w mleku. Najwaz-
niejszym biatkiem mleka jest kazeina, ktéra mozna
podzieli¢ na cztery frakcje: kazeina alfa,; 55%, kazeina
beta 25%, kazeina kappa 15% i kazeina gamma 5%.
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Wartos¢ biologiczna kazeiny jest bardzo wysoka, swoja
warto$cig odzywcza jest podobna do biatek migsa
i znacznie przewyzsza warto$¢ biatek roslinnych. W jej
sktadzie wystepuja takie aminokwasy jak: walina, leu-
cyna, prolina, lizyna, kwas glutaminowy i kwas aspara-
ginowy. Poza biatkami kazeinowymiw mleku sg biatka
serwatkowe (0,6-0,7%). Wystepuja w nich gltéwnie
albuminy (beta-laktoglobulina, alfa-laktoalbumina,
albuminy osocza), immunoglobuliny (IgG, IgM, IgA),
proteozy, peptony, lektoferyna i nukleoproteidy. R6z-
nig si¢ od kazeiny tym, ze nie zawieraja fosforu, a sa
bogate w cysteing, cystyne i lizne [ 10, 15, 16].

Laktoza jest to cukier mleczny zbudowany z D-
galaktozy i D-glukozy, wptywa na warto$¢ kaloryczna
mleka i jego stodkawy smak. Laktoze cechuje duza
przyswajalnos¢ — 98% i jest ona Zrédlem energii dla
serca, watroby i nerek. Ma pozytywny wplyw na
funkcjonowanie neuronéw i przeciwdziata procesom
gnilnym w jelitach. W jelicie cienkim enzym lakta-
za rozktada laktoze na cukry proste, ktére ulegaja
wchtanianiu w jelicie. U niektérych oséb wystepuje
zaburzenie procesu trawienia laktozy, dlatego polecane
im sg inne produkty mleczarskie, w ktorych znajduja
si¢ bakterie rozktadajace ten enzym [10].

Sktadniki mineralne w mleku to przede wszystkim
sod, potas i chlor, a poza tym wapn, zelazo i miedz
[10, 11].

Mleko zawiera bogaty zestaw witamin i substancji
biologicznie czynnych. Do witamin rozpuszczalnych
w ttuszczach mozemy zaliczy¢ A, D, E, K, a witaminy
rozpuszczalne w wodzie to B, B,, By, By, PP, C, H,
kwas pantotenowy, kwas nikotynowy, kwas foliowy,
inozytol, cholina (tab. IT) [10].

Tabela I1. Sktadniki wystepujgce w mleku [17]
Table 11. Components of milk [17]

Dzienne zapo- 1 | mleka pokry-
trzebowanie  wa zapotrzebowa-
Witamina /Vitamin w mg /Daily  niew % /1 liter
requirements,  of milk covers the
mg demand in%
A 1,5 37
B, (tiamina) /(thiamine) 1,3 33
B, (ryboflawina) /(riboflavin) 1,6 106
B; (pirodyksyna) /(pyridoxamine) 3 16
B,, (kobalamina) /(cobalamin) 129
Niacyna /Niacin 15 6
Kwas foliowy /Folic Acid 0,15 37
Kwas pantotenowy /Pantothenic acid 8 45
C (kwas askorbinowy) /(ascorbic acid) 70 26
D (kalcyferol) /(calciferol) 0,01 8
E (tokoferol) /(tocopherol) 20 7
H (biotyna) /(biotin) 04 20

K 1

Wsrdd szeregu enzymow wystepujacych w mleku
mozna wymieni¢: alfa-amylaze, beta-amylaze, fosfa-
taze alkaliczna, fosfataze kwasna, katalaze, lipaze,
lizozym, oksydaze¢ ksantynowa, peroksydaze czy
galaktozylotransferaze [ 10].

Waznymi sktadnikami mleka sa takze bakterie.
Ich liczba i typ zalezy od jakosci mleka, procesu
technologicznego, odpowiednich warunkéw, w jakich
sg przechowywane, od temperatury i czasu przecho-
wywania. Niepozadana mikroflora moze powodowaé
psucie sie¢ mleka. Najczesciej wystepujacymi szkodli-
wymi mikroorganizmami w mleku sa: Pseudomonas
spp., Bacillus spp., Streptococcus spp., a takze drozdze
i plesnie. Drobnoustroje, takie jak: Streptococcus, Lacto-
bacillus, Lactococcus i Leuconostoc spp. wytwarzaja kwas
mlekowy, ktéry w nadmiarze powoduje psucie mleka
poprzez fermentacje laktozy do kwasu mlekowego.
Aby ograniczy¢ rozwdj tych bakterii nalezy produkty
mleczarskie schladza¢, co powoduje zatrzymanie
wzrostu szkodliwej mikroflory. Natomiast do niekté-
rych rodzajéw produktéw mleczarskich kultury tych
bakterii zostaja celowo wprowadzone w celu uzyskania
charakterystycznego kwasowego smaku. Kwas mleko-
wy jest wykorzystywany w produkeji kefirow, jogurtéw
i serow, powoduje on koagulacje biatek, wskutek czego
mleko zmienia swojg strukture i smak.
Mozna wyréznié szes¢ typoéw mleka:

* mleko spozywcze: homogenizowane, niehomo-
genizowane, pasteryzowane, normalizowane
i odtluszczone;
mleko sterylizowane: o wielomiesigcznej trwato-
Sci;
mleko spozywcze o przedtuzonej trwatoscei: steryli-
zowane, normalizowane, homogenizowane, trwate
ok. 14 dni;
mleko witaminizowane: normalizowane, wzboga-
cone dodatkiem witamin;
mleko spozywcze wzbogacone w biatko z dodatkiem
mleka w proszku odttuszczonego rozpytowego;

* mleko paszowe: odttuszczone lub normalizowane,
pasteryzowane, z dodatkiem witamin.

Biorge pod uwage zawarto$¢ ttuszczu mleko
mozna podzieli¢ na cztery rodzaje: mleko zawiera-
jace kolejno 3,5%, 3,2%, 2,0% tluszczu oraz mleko
spozywcze odtluszczone.

W produkcji mleka bardzo wazne sg procesy fer-
mentacyjne zachodzace za sprawa dziatalnosci drob-
noustrojéw. Mozna wyrézni¢ fermentacje mlekowa,
alkoholowa, propionows i mastows.

Fermentacja mlekowa zachodzi pod wptywem
dziatania bakterii mlekowych, jest to fermentacja we-
glowodanow do kwasu mlekowego i przebiega wedlug
schematu:
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C,H,,0,,+H,0 — 2CH,,0, — 4CH,CHOH ¢ COOH
laktoza glukoza + galaktoza kwas mlekowy

Witasciwg fermentacje mlekowa przeprowadzaja
bakterie: Streptococcus, Leuconostoc i Lactobacillus.
Fermentacja mlekowa znalazta zastosowanie w pro-
dukcji mlecznych napojéw fermentowanych, takich
jak kefir czy jogurt oraz do produkcji §mietany, masta
czy twarogu.

Proces fermentacji alkoholowej polega na beztle-
nowym rozszczepieniu cukru na alkohol i dwutlenek
wegla. Mozna to przedstawi¢ nastepujacym réwna-
niem:

CH,0, —
cukier

2C0O, + 2CH,CH,OH
alkohol etylowy

Proces ten przeprowadzaja drozdze (Saccharomy-
ces), zyja one w symbiozie z bakteriami fermentacji
mlekowej i wytwarzaja niewielkie ilosci alkoholu
etylowego i dwutlenku wegla. Mozemy ten proces
zaobserwowac¢ w kefirze i kumysie.

Fermentacja propionowa polega na sztucznym
dodaniu bakterii propionowych, ktére powoduja
beztlenowe rozszczepienie kwasu mlekowego na kwas
propionowy, kwas octowy, dwutlenek wegla i wode.
Przebieg procesu mozna przedstawi¢ nastepujaco
[10]:
3CH,CH(OH)COOH —> 2CH,CH,COOH + CH,COOH + CO, + H,0

kwas mlekowy kwas propionowy kwas octowy

Mleko acidofilne

Mleko acidofilne zawdzigcza swojg nazwe bakterii
Lactobacillus acidophilus, ktéra powoduje jego fermen-
tacje, a jej liczba w mleku powinna by¢ nie mniejsza niz
108 zywych komérek w 1 cm?. Produkowane jest z mle-
ka zageszczonego z dodatkiem mleka odtluszczonego
w proszku, ktére poddawane jest pasteryzacji, homo-
genizacji i ukwaszaniu czystymi kulturami bakteryj-
nymi. Mleko to charakteryzuje si¢ krétkim okresem
przydatnosci do spozycia — 24 godziny; a takze wysoka
wartoscig dietetyczng i leczniczg. Mozna wyréznic
mleko acidofilne naturalne lub owocowe (wieksza
zawarto$¢ witaminy C), wzbogacane wapniem, wita-
ming A, witaming D, tiaming, ryboflawing, niacyng
czy witaming By,. Poza L acidophilus do mleka acido-
filnego dodawane sa bifidobakterie, a ich zawartos¢ nie
powinna by¢ nizsza niz 10¢j.t.k./mlu Bifidobacterium
iu Lactobacillus acidophilus 107 j.t.k./ml w ostatnim
dniu przydatnosci do spozycia [ 3, 5, 10].

Jogurt

Historia jogurtu siega az do 3000 lat wstecz. Pili
go juz wtedy Egipcjanie i Babilonczycy, a prawdopo-
dobng jego ojczyzna sa Indie. Kolejno trafiat na stoty
Turkéw i Butgaréw, ktorzy to przyrzadzali jogurt

z mleka owczego, bawolego, krowiego i koziego. Nazwa
jogurt wywodzi si¢ z jezyka tureckiego — “ya-urt” co
w dostownym tlumaczeniu znaczy ,kwasne mleko”.
Za to w Bulgarii dostrzezono jego zdrowotne wilasci-
wosci, a od XX wieku jogurt jest sprzedawany w apte-
kach. Produkcja jogurtéw na masows skale rozpoczeta
sie w 1907 roku w Paryzu. Na poczatku mozna byta
kupi¢ tylko naturalne jogurty, natomiast z czasem do-
datek owocow do jogurtow zaczeli dodawaé Szwajcarzy
[18].

Jogurt tradycyjny jest sporzadzany z mleka
pasteryzowanego za pomoca fermentacji mleko-
wej. Podczas tego procesu dodawane sa bakterie
Lactobacillus bulgaricus i Streptococcus thermophilus
(powoduja fermentacje), trwa on przez 4-5 godzin
w temperaturze 40-50°C. W przypadku jogurtéw
nowej generacji dodawane sa szczepy Lactobacillus
acidophilusi Bifidobacterium. Bakterie zawarte w jogur-
tach ,,tna” laktoze na lepiej przyswajalng forme kwasu
mlekowego dla ludzi na nig uczulonych. Jogurt mozna
takze produkowac z mleka petnego, mleka czesciowo
odttuszczonego, mleka odtluszczonego, petnego mleka
w proszku, odtluszczonego mleka w proszku i mleka
zageszczonego z dodatkiem proszku serwatkowego,
biatek serwatkowych, kazeiny spozywczej, kazeinia-
néw, bialek mleka, $mietanki, masta, oleju maslanego
czy maslanki [1, 10, 18, 19].

Podczas fermentacji jogurtéw zmieniane sa wlas-
ciwos$ci mleka, sg to miedzy innymi zmiany w:

* cze¢Sciowym rozktadzie laktozy — wytwarzana jest
glukoza i galaktoza,

* wzrostowi strawnosci biatek mleka dzieki zwigk-
szeniu liczby wolnych aminokwaséw,

* uwolnieniu kwaséw ttuszczowych,

* wzrostowi przyswajalnosci wapnia, zelaza i fosfo-
ru,

* wzrostowi zawartos$ci witaminy B, i folianéw,

* wytworzeniu kwasu mlekowego, octowego i bakte-
riocyn,

* wytworzeniu f-galaktozydazy, ktéra wspomaga
trawienie laktozy w jelicie cienkim.

W procesie fermentacji powstaje kwas mlekowy;
ktory powoduje zakwaszenie srodowiska zapobiegajac
rozwojowi bakterii gnilnych w jelitach. Przyspiesza
réwniez perystaltyke jelit przez wydzielanie §liny
i pobudzenie wydzielania sokow trawiennych. Prze-
ciwdziala takze biegunkom, wplywa pozytywnie na
mikroflore przewodu pokarmowego, zmniejsza objawy
nietolerancji laktozy, wspomaga system immunolo-
giczny i zapobiega wystepowaniu osteoporozy przez
zwigkszone przyswajanie wapnia i fosforu [5].

Stosujgc r6zng technologie i dodatki mozna wy-
produkowac wiele typéw jogurtéw. Ogélnie mozna je
podzieli¢ na naturalne i owocowe oraz ptynne i geste.
Jogurty naturalne sg przyrzadzane z mleka i maja
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lekko kwasny smak. Jogurty owocowe sg wzbogacane
cukrem i dodatkiem barwnikéw (czasem owocow).
Jogurty moga by¢ takze wzbogacane dodatkiem orze-
chéw, zb6éz czy rodzynek. Natomiast jogurty ptynne
uzyskuje si¢ z niezageszczonego mleka, a geste zostaja
zageszezone przed zaszczepieniem bakteriami. Sa
bardziej warto$ciowe od ptynnych, poniewaz mniej
w nich wody; a wigcej sktadnikéw odzywezych. W Pol-
sce najwigkszym zainteresowaniem cieszg si¢ jogurty
owocowe, a w szczegllnosci te truskawkowe. Niestety
swojej barwy, smaku ani zapachu nie zawdzigczaja
owocom, lecz sztucznym badz naturalnym barwni-
kom oraz aromatom identycznymi z naturalnymi.
Natomiast stodycz tych produktéow zawdzieczamy
gléwnie dodatkom cukru, a biorge pod uwage jogurty
dietetyczne — sztucznym stodzikom. Dlatego najlep-
szym wyborem sg jogurty naturalne zawierajace jako
cukier naturalng laktoze, i niewzbogacane zadnymi
sztucznymi substancjami [ 10, 18, 20-22].

Biorac pod uwage sktad poszczegdlnych sktad-
nikow odzywczych w jogurtach, nalezy tez zwréci¢
uwage na zawarto$¢ w nich ttuszczu. Najnizszg war-
toscig energetyczng cechujg si¢ jogurty o najnizszej
zawarto$ci thuszczu. Natomiast najwyzsza te o zawar-
tosci ttuszezu ok. 8%, s3 to jogurty Smietanowe badz
tez z r6znymi dodatkami (np. z czekolads ), cechuje je
takze zwiekszona ilo§¢ cholesterolu (tab. I1I) [23].

Zawarto$¢ sktadnikéw mineralnych — zawartosé
wapnia wahala sie¢ w granicach od 88 do 184 mg
w 100 g, fosforu 64-145 mg, potasu 109-236 mg,
magnezu 9-19 mg, cynku 0,24-0,55 mg. Najwyzsza
wartos$cig odzywcza cechuje sig¢ jogurt naturalny 4,5%

tluszczu, a najnizsza jogurt $mietankowy truskawkowy
8% ttuszczu (tab. IV) [23].

Zawarto$¢ witamin jest zréznicowana na podsta-
wie ilosci thuszczu, sktadu recepturowego i zawartosci
owocow czy zbdz (tab. V) [23].

Tabela 111. Warto$¢ energetyczna i zawartos¢ sktadnikow podstawowych w jogurtach [23]

Table 111. Energy value and contents of the basic nutrients in yoghurt [23]

Sktadnik odzywczy /Nutrients

Wartos¢

Nazwa produktu /Product name energetvezna Biatko Ttuszcz Laktoza Sacharoza  Cholesterol
P gety /Protein /Fat /lactose  /Saccharose /Cholesterol
/Energy value
keal g g g mg
Jogurt naturalny 2% ttuszczu /Natural yoghurt 2% fat 60 4,3 4,6 1 8
Jogurt naturalny z ziarnami zbéz /Natural yoghurt with cereal grains 93 39 2,5 - - -
Jogurt morelowy z 1,5% ttuszczu /Apricot yoghurt 1,5% fat 63 3,7 1.5 5 29 6
Jogurt truskawkowy 1,5% ttuszczu /Strawberry yoghurt 1,5% fat 60 3,7 1,5 5 2,4 6
Biojogurt brzoskwiniowy o obnizonej zawartosci ttuszczu z aspartamem 43 4,7 0,1 - - -
/Peach bio-yoghurt with aspartam and reduced fat
Jogurt $mietankowy truskawkowy 8% ttuszczu 139 2,3 8,5 3,2 10 30
/Strawberry cream yoghurt 8% fat
Jogurt naturalny 8% ttuszczu /Natural yoghurt 8% fat 86 4,9 4,2 53 17
Jogurt truskawkowy o obnizonej zawartosci ttuszczu 46 4,2 0,5 58 2
/Strawberry yoghurt reduced fat
Tabela V. Zawartos¢ wybranych sktadnikow mineralnych (mg) w jogurtach [23]
Table V. Content of selected minerals (mg) in yoghurt [23]
Sktadnik odzywczy /Nutrients
Nazwa pI’OdUktU /Product name Wapﬁ Fosfor Potas Magnez Cynk
/Calcium /Phosphorus /Potassium /Magnesium /Zinc
Jogurt naturalny 2% ttuszczu /Natural yoghurt 2% fat 170 122 200 17 0,46
Jogurt naturalny z ziamami zb6z /Natural yoghurt with cereal grains 135 117 194 - 0,49
Jogurt morelowy z 1,5% ttuszczu /Apricot yoghurt 1,5% fat 133 96 200 14 0,38
Jogurt truskawkowy 1,5% ttuszczu /Strawberry yoghurt 1,5% fat 134 97 179 15 0,37
Biojogurt brzoskwiniowy o obnizonej zawartosci ttuszczu z aspartamem 100 90 152 11 0,35
/Peach bio-yoghurt with aspartam and reduced fat
Jogurt $mietankowy truskawkowy 8% ttuszczu 88 64 109 9 0,24
/Strawberry cream yoghurt 8% fat
Jogurt naturalny 8% ttuszczu /Natural yoghurt 8% fat 184 145 236 19 0,55
Jogurt truskawkowy o obnizonej zawartosci ttuszczu 150 116 188 15 0,48

/Strawberry yoghurt reduced fat
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Tabela V. Zawarto$¢ witamin w jogurtach [23]
Table V. Content of vitamins in yoghurt [23]
Sktadnik odzywczy /Nutrients
Wit. A Wit. D Wit. B, Wit. B,, wit. C
Nazwa produktu /Product name /Vitamin A /Vitamin D /Vitamin B, ~ /Vitamin B,,  /Vitamin C
Hg Hg mg Mg mg

Jogurt naturalny 2% ttuszczu /Natural yoghurt 2% fat 16 0,03 0,216 0,50 1,0
Jogurt naturalny z ziarnami zb6z /Natural yoghurt with cereal grains 95 - 0,249 - 13
Jogurt morelowy z 1,5% ttuszczu /Apricot yoghurt 1,5% fat 57 0,01 0,185 0,35 1,9
Jogurt truskawkowy 1,5% ttuszczu /Strawberry yoghurt 1,5% fat 19 0,01 0,187 0,35 9,9
Biojogurt brzoskwiniowy o obnizonej zawartosci ttuszczu z aspartamem - - 0,184 - -
/Peach bio-yoghurt with aspartam and reduced fat

Jogurt Smietankowy truskawkowy 8% ttuszczu 70 0,08 0,113 0,24 1,7
/Strawberry cream yoghurt 8% fat

Jogurt naturalny 8% ttuszczu /Natural yoghurt 8% fat 46 0,03 0,250 - 1.3
Jogurt truskawkowy o obnizonej zawartosci ttuszczu 13 0 0,205 0,4 1,5

/Strawberry yoghurt reduced fat

Jogurty moga zawiera¢ réwniez bakterie pro-
biotyczne i rowniez dzigki temu zawdzigczamy im
tak duze wartosci zdrowotne. Przy zakupie jogurtow
nalezy zwraca¢ uwage na ilos¢ dobroczynnej mikro-
flory, ich $§wiezos¢ i date przydatnosci do spozycia
(im blizej do przeterminowania tym mniej bakterii
probiotycznych w jogurcie) oraz na to czy wieczko nie
jest wypukte (gdy jest, oznacza to rozwdj szkodliwej
mikroflory). Jogurty nowej generacji nadaja si¢ do
spozycia przez 2-3 tygodnie i nalezy je przechowywaé
w temperaturze 2-6°C [ 18, 20].

Jogurt jest zasobny w sktadniki mineralne —w 100
gramach mozemy znalez¢ od 155 do 170 miligraméow
wapnia (lepiej przyswajalne niz te z mleka). Waznym
sktadnikiem jogurtu jest biatko —okoto 3,3%, poza tym
zawiera od 2 do 6% ttuszczu, 3,1% cukru, 0,8% kwasu
mlekowego oraz $ladowe ilosci alkoholu, a jego pH
wynosiod 4,0 do 4,5. Wyzszos$¢ jogurtu nad mlekiem
przejawia si¢ rowniez w sktadzie aminokwaséw. Jogurt
ma $rednio 4-5-krotnie wigcej aminokwaséw i ponad
20% wiecejwitamin z grupy B (5-krotnie wigcej kwasu
foliowego) niz mleko. Dzigki jogurtom mozemy wal-
czy¢ z takimi schorzeniami, jak biegunki, zaparcia,
stany zapalne jelit i zotadka, niedokwasnos¢ zotadka,
wzdecia czy niestrawno$¢. Moga réwniez wptywac
pozytywnie na system odporno$ciowy organizmu,
a takze na wchlanianie zelaza i obnizanie poziomu
cholesterolu. Dobrze takze wplywaja na wydzielanie
z0kci 1 sokéw trawiennych. Gtéwnie dzieje si¢ to za
sprawa bakterii probiotycznych i sktadnikéw odzyw-
czych zawartych w tych produktach [20].

Jogurty maja wielorakie zastosowania. Mozna je
dodawa¢ do zup, soséw, chtodnikéw, do pasztetow,
ciast, koktajli, deserow i napojow. W réznych krajach
potrawy z jogurtu przybierajg inng forme. W Butgarii
popularnym daniem jest rosét z jogurtem, w Kazach-
stanie tradycyjna potrawg jest migso z sosem jogur-

towym. Sporzadza go si¢ na wywarze z migsa i kosci,
do ktérego dodaje si¢ pieprz, sol, cebule, szczypiorek,
szczaw, rzepe, chrzan, zakwasza jogurtem i zageszcza
z6ttkiem. W Turcji popularne sg jogurty (Ayran)
wymieszane z woda i dodatkiem soli, dzigki czemu
doskonale gasza pragnienie w upalne dniiuzupelniaja
tracony wraz z potem sod. Ayran by¢ réwniez dodawa-
ny do r6znego rodzaju potraw. Natomiast w Indiach
praktykuje si¢ dodawanie do jogurtu mango, szafranu
i wody r6zanej. Nazywany jest on tu Lassi. Doogh to
lekko gazowany napéj mleczny czesto spozywany
w Afganistanie, Iranie i Armenii. Powstaje z ubitego
jogurtu zmieszanego z wodg, przyprawionego mietg
i ogdrkiem. Pozostawia si¢ go na 2-3 dniw celu rozwi-
niecia bakterii jogurtowych. Niemcy jogurt najczesciej
jedza z missli, Anglicy z dZemem, a Skandynawowie
z migdatami [ 20].

Kefir

Kefir jest jednym z najstarszych napojéw fermen-
towanych, o najwyzszych wartosciach odzywczych,
a jego historia wywodzi si¢ z Kaukazu. Produkowali go
kaukascy gorale 3000 lat temu w skérzanych workach
lub debowych beczkach z mleka krowiego lub koziego.
Juz w starozytnosci spozywali go Ormianie, a w Europie
znany jest od potowy XIX wieku. Ma lekko kwasko-
waty smak i kremowg konsystencje. Wedtug definicji
zawartej w PN-A-86061:2002 , kefir jest to mleko
fermentowane zawierajace uzyta do fermentacji cha-
rakterystyczng mikroflore ziaren kefirowych z gatunku
Lactobacillus kefir, rodzaju Leuconostoc, rodzaju Lacto-
coccus 1 Acetobacter oraz drozdze fermentujace laktoze
— Kluyveromyces marxianus i niefermentujace laktozy
Saccharomyces unisporus, Saccharomyces cerevisiae, Sac-
charomyces exiguus, zyjace w Scistej symbiozie” [ 24].

Kefir powstaje w wyniku fermentacji mlekowo-
alkoholowej, ktére przeprowadzaja mikroorganizmy
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bedace w postaci biatych ziaren (grzybkow) kefiro-
wych o wymiarach od 0,3 do 2 cm i nieregularnym
ksztatcie. W sktad ziaren kefirowych wchodza (okoto
30 réznych gatunkéw) bakterie paciorkowcdéw mle-
kowych, bakterie paleczek mlekowych i drozdze fer-
mentujace laktoze i niefermentujace laktozy a takze
bifidobakterie. Aby cata struktura zostata utrzymana
w catosci potrzebny jest rozpuszczalny w wodzie
weglowodan kefiran — polisacharyd (zawiera cze¢sci
glukozy i galaktozy). Zakwaszanie zachodzi w tempe-
raturze 18-20°C1itrwa 24-36 godzin. Przechowywany
powinien by¢ w temp. 4-8°C. W procesie fermentacji
powstaja takie zwigzki jak: kwas mlekowy L+, alkohol
etylowy, dwutlenek wegla oraz aldehydy i dwuacetyl.
Kefir jest bogaty w witaminy z grupy B (B,, B,, By, B,),
wapn, fosfor, aminokwasy, kwas foliowy, witaming K,
D ibiotyne. Zawiera 2,8% biatka, 1-1,5% ttuszczu,
0,8% kwasu mlekowego oraz niewielkie ilosci alkoholu
-1%[1, 25, 26].

Kefir ma wiele dobroczynnych wtasciwosci.
Chociaz ma mniejszg wartos$¢ odzywczg niz jogurt to
réwniez pozytywnie wptywa na perystaltyke jelit oraz
na wydzielanie zétci i sokéw trawiennych. Zawiera
probiotyki o udowodnionym zdrowotnym dziataniu
na organizm czlowieka. Stymuluje uktad odpornoscio-
wy, a zawarto$¢ kwasu foliowego korzystnie wptywa na
wyglad skory, a takze ma znaczace znaczenie w czasie
cigzy. Rzadziej niz mleko wywotuje uczulenia. Ogélnie
rzecz biorac pozytywne dzialanie kefiru jest zwigzane
z probiotykami w nich zawartymi i posiadajacymi
wiasciwosci lecznicze [27].

Kumys

Nazwa kumys wywodzi si¢ z jezyka tureckiego
i jego mongolskim odpowiednikiem jest ajrag. Kumys
jest to mleczny napdj fermentowany (o niewielkiej
zawarto$ci alkoholu) znany od XII wieku, sporzadzany
ze sfermentowanego mleka klaczy, wielbtadzicy lub
oslicy. Nazywany jest takze mlecznym winem.

W wielu gospodarstwach w Europie i Azji ludzie
przygotowuja mleczne napoje fermentowane tradycyj-
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