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Produkty mleczne sg przedmiotem licznych badan dotyczacych ich wptywu na uczucie sytosci i regulacje
apetytu. Dzieki wysokiej zawartosci biatka oraz obecnosci bioaktywnych sktadnikéw mogg one modyfikowac
wydzielanie hormondéw odpowiadajacych za gtdd i sytosé, co potencjalnie wptywa na ilo$¢ spozywanej energii.
Regulacja apetytu opiera sie na ztozonej interakcji miedzy uktadem pokarmowym a osrodkowym uktadem
nerwowym, z udziatem hormondw takich jak grelina, cholecystokinina (CCK), glukagonopodobny peptyd-1
(GLP-1), polipeptyd P (PP) oraz peptyd YY (PYY) oraz insulina. Grelina, wydzielana w zotadku, stymuluje apetyt
i motoryke przewodu pokarmowego. Z kolei hormony wptywajgce na odczuwanie sytosci — PP, CCK, GLP-1 i
PYY — zwiekszajg sie po positku, spowalniajg opréznianie zotagdka i wysytajgc informacje o spozytym positku do
mozgu hamujac taknienie.

Wykazano, ze biatka mleczne, zwtaszcza serwatkowe, wywotuja silniejsze uczucie sytosci niz weglowodany czy
ttuszcze [1]. Suplementacja biatkami serwatkowymi u 0séb z nadwagg lub otytoscig prowadzita do wyzszego
poziomu sytosci w poréwnaniu z kazeing lub glukozg, cho¢ efekt ten byt krétkotrwaty i nie przektadat sie na
zmniejszenie dziennego spozycia kalorii. Mechanizm dziatania obejmuje wzrost stezenia CCK, GLP-1 i PYY oraz
obnizenie poziomu greliny, co opdznia oprdznianie zotgdka i ogranicza apetyt [7]. Spozycie 20-30 g bialek
serwatkowych w badaniach randomizowanych istotnie zmniejszato stezenie greliny i zwigkszato poziom GLP-1,
co wigzato sie z nizszym apetytem i przedtuzonym uczuciem sytosci, utrzymujacym sie przez okoto 2—-3 godziny
[8]. Kluczowym elementem tego mechanizmu jest gwattowny wzrost stezenia aminokwasow krgzacych we
krwi, zwtaszcza aminokwasdéw rozgatezionych (BCAA), takich jak leucyna, izoleucyna i walina. Biatka
serwatkowe, ze wzgledu na szybkg kinetyke trawienia i wchtaniania, prowadzi do dynamicznego wzrostu
stezenia tych aminokwasow juz w ciggu 30—60 minut po spozyciu. Zwiekszone stezenie BCAA pobudza
receptory odzywcze zlokalizowane w przewodzie pokarmowym i osrodkowym ukfadzie nerwowym, co sprzyja
sekrecji GLP-1 oraz hamuje wydzielanie greliny.
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Ponadto metaanaliza 13 badan klinicznych wykazata, ze spozycie ponad 500 ml produktéw mlecznych
zwieksza sytos¢, zmniejsza gtdd i zmniejsza cheé na jedzenie przy kolejnym positku [6].

Oproécz ilosci biatka, istotne znaczenie ma réwniez forma i rodzaj produktu mlecznego. W badaniu
poroéwnawczym spozycie sera wigzato sie z wyzszym stezeniem cholecystokininy i peptydu P oraz nizszym
apetytem niz spozycie Smietany czy masta [5]. Jogurt grecki, ze wzgledu na wysoky zawarto$¢ biatka i
konsystencje potstatg, wykazuje silniejsze dziatanie sycace niz mleko — zaréwno odttuszczone, jak i
petnottuste [9].

W randomizowanym badaniu krzyzowym z udziatem mtodych kobiet z nadwagg spozycie izokalorycznego
$niadania z wysoka zawartoscig biatka mlecznego (ok. 30% energii) zwiekszyto uczucie sytosci w poréwnaniu
ze $niadaniem o standardowej zawartosci biatka lub jego pominieciem. Obserwowano takze mniejsze
odczucie gtodu i checi jedzenia. Nie zaobserwowano jednak istotnych réznic w dziennym spozyciu energii.
Co interesujace, uczestniczki spozywajgce $niadanie wysokobiatkowe wykazywaty lepszg koncentracje przed
obiadem, co sugeruje potencjalne korzysci poznawcze wynikajace ze sktadu makrosktadnikéw w spozytym
Sniadaniu [4].

Dtugoterminowe spozycie biatek mlecznych moze prowadzi¢ do adaptacji metabolicznej i ostabienia ich
dziatania sycgcego. Jak wskazuje przeglad systematyczny [10], mimo aktywacji hormondw sytosci przez
biatka serwatkowe, ich dziatanie moze ulec ostabieniu przy regularnym stosowaniu bez kontroli kaloryczne;.
Efektywnos¢ biatek mlecznych jest najwyzsza w krétkotrwatych interwencjach, np. jako dodatek przed
gtéwnym positkiem lub w dietach redukcyjnych.

Laktoza, jedyny naturalny cukier wystepujgcy w mleku, ma niski indeks glikemiczny i jest bardziej sycaca
niz glukoza. W jednym z badan wykazano, ze spozycie produktu zawierajgcego laktoze obnizato poziom
greliny i zmniejszato pdzniejsze spozycie energii w poréwnaniu z glukozg [3]. W literaturze pojawiajg sie
takze doniesienia o mozliwym wptywie wapnia na apetyt, jednak dane te pozostajg niejednoznaczne [2].

Podsumowanie

Produkty mleczne, zwtaszcza bogate w biatka serwatkowe, mogg skutecznie zwiekszac uczucie sytosci i
ogranicza¢ apetyt w krotkim okresie, gtdwnie poprzez stymulacje hormondw jelitowych (GLP-1, CCK, PYY)
oraz hamowanie greliny. Efekt ten jest zwigzany z szybkim wzrostem stezenia krgzgcych aminokwasoéw,
zwtaszcza BCAA, po spozyciu biatek serwatkowych. Cho¢ dziatanie to nie zawsze prowadzi do zmniejszenia
dziennego spozycia energii, szczegdlnie bez restrykcji kalorycznej, moze wspierac krétkoterminowe strategie
redukcji masy ciata. Na site dziatania sycacego wptywa réwniez forma produktu — silniejsze dziatanie
wykazujg produkty pétstate (np. jogurt grecki, ser) niz ptynne. Dodatkowo wskazuje sie na mozliwy wptyw
laktozy i wapnia na sytos¢ oraz potencjalne korzysci poznawcze wynikajgce ze spozycia mlecznych

roduktow wysokobiatkowych.
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Dtugotrwate stosowanie produktow mlecznych bez kontroli kalorycznej moze prowadzi¢ do adaptacji
metabolicznej i ostabienia reakcji hormonalnej. Najlepsze efekty obserwuje sie w interwencjach
krotkoterminowych, takich jak spozycie biatka przed positkiem lub jego wtgczenie w ramach diety
redukcyjnej. Zauwazono rowniez potencjalny wptyw spozycia wysokobiatkowego Sniadania na poprawe
funkcji poznawczych, co moze poszerza¢ spektrum korzystnych efektéw wynikajgcych ze spozywania
produktow mlecznych.
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