Mleko l N = pasteryzowane czy UHT

Bogata wartos¢ odzywcza mleka sprawia, Ze jest ono rowniez dobrg pozywkg dla
niepozgdanych mikroorganizmow. Wprawdzie w gruczotach mlecznych ssakow mleko jest jatowe,
lecz w trakcie udoju lub wkrotce po nim mleko moze sie zanieczyScic. Szczegdlnie grozne mogg
by¢ bakterie chorobotworcze wywotujgce choroby zakazne: np. salmonellozy, dur brzuszny,
gruzlice. Zabezpieczenie konsumentow przed ewentualnym zakazeniem jest sprawg kluczows,
dlatego mleko przed skierowaniem go do dalszego przerobu (jogurty, kefiry, sery iinne) lub
do sprzedazy, jako mleko ptynne, poddawane jest obrobce cieplnej. Proces ten gwarantuje

konsumentom odpowiedni poziom higieny w mleku i utrwala jego trwato$¢ oraz swiezoS¢.
Podstawowymi metodami ogrzewania mleka sg:

— pasteryzacja czyli krotkotrwate ogrzewanie do temperatury co najmniej 71 ° C przez co

najmniej 15 sekund,

— sterylizacja metodg UHT (Ultra High Temperature) czyli krétkotrwate poddanie dziataniu

temperatury 135-150 °C przez co najmniej 2 sekundy.

W zaleznosci od potrzeby zapewnienia mleku dtuzszej trwatos$ci stosowane mogg byc iinne
metody ogrzewania dtugo- lub krotkotrwatego (wtedy w wysokiej temperaturze), w postaci ultra
pasteryzacji lub ultra sterylizacji. Z punktu widzenia konsumentéw, procesy ogrzewania majg
nacelu zachowanie trwafosci czyli wydtuzenia $wiezosci mleka poprzez zniszczenie
ewentualnych patogennych mikroorganizmoéw, przy minimalnym wpfywie na wartoS¢ odzywczg
ina jego walory smakowe. Zaréwno pasteryzacja, jak i metoda UHT niszczg termolabilne
(wrazliwe na temperature) mikroorganizmy, a metoda UHT niszczy takze spory czyli formy
przetrwalnikowe mikroorganizmow. Dlatego trwatoS¢ takiego mleka jest dftuzsza od mleka

pasteryzowanego krotkotrwale.
Czy pasteryzacja i sterylizacja UHT zmieniajg wartos¢ odzywczg mleka ?

Mleko spozywcze to produkt o wyjgtkowej wartoSci odzywczej gdyz dostarcza organizmowi
cztowieka wielu niezbednych skfadnikow budulcowych iregulujgcych; biatek, ttuszczow,
weglowodanéw a takze duze spektrum sktadnikbw mineralnych i witamin. Bez wzgledu na metode

ogrzewania, praktycznie nie ulega zmianom zawarto$¢ mleka w: biatka, ttuszcz i cukier mleczny —



laktoze oraz sktadniki mineralne. CzeS$ciowemu zniszczeniu ulegajg nieodporne na dziatanie
temperatury witaminy rozpuszczalne w wodzie jak witamina C lub folacyna. Warto dodac,
ze zawarto$c witaminy C jest w mleku krowim generalnie niewielka. W procesie pasteryzacji straty
pozostatych witamin nie przekraczajg 10%. Proces ogrzewania mleka metodg UHT zwigksza
straty witamin w zakresie 10 do 20% w poréwnaniu do mleka surowego. Ogrzewanie mleka poza
zniszczeniem mikroorganizmow moze rowniez powodowac inaktywacje niektorych enzymow,
a wspomniane wyzej zmiany w zawartosci pozostatych skfadnikow, mogg razem wywotywac

subtelne zmiany pod wzgledem smaku i zapachu.

Tabela 1. Wplyw termicznej obrobki mleka na zawarto$¢ witamin *

\Witamina Straty w mleku pasteryzowanym w % Straty w mleku UHT w %
folacyna 5-20 % 10-20 %

\Witamina A Brak znaczgcych zmian Brak znaczgcych zmian
\Witamina Bi <10 % >10-20 %

\Witamina B> <1% Brak znaczgcych zmian
\Witamina Be <3-5% <10-15 %

\Witamina B2 <10 % 0-30%

\Witamina C 0-10 % < 15-25 %

*Heeschen W.H.: Warto$é odzywcza mileka UHT, w : Zywieniowe, higieniczne i technologiczne aspekty mleka UHT,wyd. Prace IZZ nr 73, 1996,

str.61

Sposob ogrzewania z pewno$cig nie wptywa na zawartoS¢ makrosktadnikow w dominujgcym
na rynku mleku krowim. Zawiera ono przecietnie 3% ttuszczu (mleko petne >3%, pofttuste 1,5-2%
i chude 0,3-1,0%) oraz okofo 3% biatka i4,8% weglowodandw w postaci laktozy. Ogrzewanie
nie wptywa na zawarto$¢ sktadnikow mineralnych, w tym mleko ptynne bez wzgledu na sposob
ogrzewania zawiera szczegdlnie duzo wapnia, atakze magnez, fosfor ipotas, cynk, miedz,
mangan oraz kobalt. Dzieki takiemu sktadowi mleko ptynne posiada silne wtasciwo$ci alkalizujgce

i, W poréwnaniu do innych produktow, jest produktem niskottuszczowym i mato kalorycznym.

Bez wzgledu na to, czy jest to mleko pasteryzowane, czy UHT,
produkt ten zachowuje istotne walory odzywcze izdrowotne, w tym nieulegajgcgq zmianom

zawartoS¢ dobrze przyswajalnego biatka i wapnia. Z tych wzgledow mleko pasteryzowane lub



sterylizowane UHT powinno mie¢ swoje state miejsce w codziennej diecie kazdego z nas,

niezaleznie od wieku.

Przy wyborze miedzy mlekiem pasteryzowanym i mlekiem UHT nalezy kierowac sie przede

wszystkim pozadanym przez konsumenta okresem trwalosci wymienionym na etykiecie

opakowania oraz ewentualnie odczuwanymi walorami smakowymi obu rodzajow mlek.

Tabela 2. Zalecane przez Instytut Zywnosci i Zywienia iloéci mleka w codziennej diecie

Wiek w latach

lle codziennie ?

Zamienniki szklanek mleka

4-18

3-4 szklanki mleka

Mozesz je zastgpic jogurtem naturalnym,

kefirem i cze$ciowo serem

19-64

2 duze szklanki mleka

Mozesz je zastgpic jogurtem, kefirem

i cze$ciowo serem.

65 i wiecej

3 duze szklanki mleka

Gfownie spozywaj produkty mleczne
fermentowane (jogurty, kefiry ).Mozesz

czesciowo zastgpic je serami

Opracowanie na podstawie materiatéw ze stron www.NCEZ.pl. Obrazy: interia pl, poradnia.pl




