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В статье представлены результаты сравнительного анализа показателей биоэнергетической ценно-
сти молока и молочных продуктов, обусловленная его химическим составом. У различных пород живот-
ных специфичный химический состав по  причине разных условий кормления животного, от его породы 
или вида. Исходя из химического состава молока можно определить его пищевую ценность. Пищевая цен-
ность молочных продуктов и самого молока выше, чем у других продуктов питания, встречающихся в при-
роде. Это связано с тем, что в молоке содержится более ста двадцати различных компонентов, в том числе 
двадцать аминокислот, шестьдесят четыре жирные кислоты, сорок минеральных веществ, пятнадцать вита-
минов и десятки ферментов. Так же молоко обладает практически полной усвояемостью. В том случае, если 
человек не может в полной мере употреблять в пищу молоко из-за лактазной недостаточности, в настоящее 
время, на полках магазинов можно увидеть безлактозную или низколактозную продукцию. В качестве объ-
ектов исследования выбраны образцы разносырьевой молочной и безлактозной продукции. Представлена 
информация об альтернативах питания при лактозной недостаточности для поддержания качества жизни. 
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The article presents the results of a comparative analysis of indicators of the bioenergy value of milk and dairy 
products, due to its chemical composition. Different breeds of animals have a specific chemical composition due 
to the different feeding conditions of the animal, from its breed or species. Based on the chemical composition of 
milk, you can determine its nutritional value. The nutritional value of dairy products and milk itself is higher than 
that of other foods found in nature. This is due to the fact that milk contains more than one hundred twenty different 
components, including twenty amino acids, sixty-four fatty acids, forty minerals, fifteen vitamins and dozens of 
enzymes. Milk also has almost complete digestibility. In the event that a person cannot fully consume milk due 
to lactase deficiency, at present, lactose-free or low-lactose products can be seen on store shelves. Samples of 
dairy and lactose-dispersed dairy products were selected as objects of study. Information is presented on nutritional 
alternatives for lactose deficiency to maintain quality of life.
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Молоко является уникальным продук-
том, который человек употребляет с мо-
мента рождения и  на протяжении всей 
жизни.

Молоко  – самая сбалансированная 
по  всем компонентам пища, в  которую 
входят все незаменимые для  человека ве-
щества. Включение в  пищевой рацион мо-
лочных продуктов повышает его полно-
ценность и  содействует усвоению других 
компонентов рациона. Молоко усваивается 
при  минимальном напряжении пищевари-
тельных желез.

Если утром выпить стакан молока, то 
можно получить полноценный и  полезный 
завтрак, так как это готовый пищевой про-
дукт. Также важность молока во время за-
втрака определяется в  более медленном 
переваривании углеводов и  помогает под-

держивать более низкий уровень сахара 
в крови. Стакан молока – достаточная пор-
ция, которая удовлетворяет значительную 
часть потребности человека в  определен-
ных макро- и микронутриентах. Диетологи 
всегда подчеркивали важность здорового 
завтрака, и это должно побуждать потреби-
телей включать молоко в свой ежедневный 
утренний рацион.

Минеральный состав, содержание вита-
минов и соотношение белков, жиров и угле-
водов в  молоке напрямую зависит от того, 
чем питалось животное, какие были усло-
вия его содержания и  от других внешних 
факторов. В  целом, принято считать, что 
в 100 г коровьего молока содержится боль-
шое количество важных для здоровья чело-
века веществ и  соединений, приведенных 
в табл. 1 [1].
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Таблица 1
Химический состав коровьего молока на 100 г продукта

Вещество Содержание
Вода 88 г
Белки 3,2 г
Жиры 2,35 г

Углеводы 5,2 г
Ретинол (Витамин А) 28 мкг
Тиамин (Витамин B1) 0,4 г

Рибофлавин (Витамин B2) 0,18 мг
Кобаламин (Витамин B12) 0,44 мкг

Витамин D 2 МЕ
Кальций 113 мг
Магний 10 мг
Калий 143 мг

В меньшем количестве содержатся на-
трий, фосфор, сера, хлор и микроэлементы 
такие как медь, йод, железо, селен, хром, 
марганец, кобальт, молибден, олово, алюми-
ний, стронций. 

Молочные продукты играют огромное 
значение для пищеварения человека, на их 
основе создано множество лечебных диет, 
позволяющих нормализовывать функции 
нашего организма. 

Особой популярностью среди населения 
пользуются кисломолочные продукты сыр 
и  творог. В  их состав входят кисломолоч-
ные бактерии, такие как Lactococcus lactis 
и  Lactobacillus delbrueckii  subsp, отвечаю-
щая за  самопроизвольное свертывание мо-
лока в течение 24 часов [2].

Это белковые продукты, они положи-
тельно воздействуют на ногти, волосы, 
ускоряя их рост, а так же поставляют в ор-
ганизм энергию.

Белок сыра намного полезнее и  пита-
тельнее, чем белок молока. В процессе со-
зревания сыров белки расщепляются на 
аминокислоты и  это способствует его бы-
строму и легкому усвоению.

Из-за высокого содержания кальция 
и  фосфора в  сыре, его рекомендуется упо-
треблять для профилактики переломов и па-
тологий костной ткани. Сычужные сыры 
считаются наиболее полезными для  ор-
ганизма, потому что сохраняют в  молоч-
ной сырной массе высокий процент каль-
ция. Творожные сыры легко усваиваемые, 
но при этом они содержат меньшее количе-
ство кальция [3].

Определение кальция в  творож-
ных продуктах проводилось по  ГОСТ Р 
55331–2012 «Молоко и молочные продук-
ты. Титриметрический метод определения 
содержания кальция». Результаты пред-
ставлены в табл. 2. 

Таблица 2
Содержание кальция  

в различных образцах творога

Образец творога Концентрация ионов Ca2+ (моль/л)
Творог натуральный 0,017

Творожный сырок «Винни пух» 0,016
Творожная масса 0,016
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Творог сочетает в себе качества молока 
и сыра. Но при этом он отличается невысо-
ким содержанием жиров. Творог является 
источником кальция, магния и  железа. Он 
улучшает пищеварение и  нормализует об-
мен веществ, поэтому он полезен при  за-
болеваниях желудочно-кишечного тракта. 
Однако не стоит употреблять творог при на-
личии серьезных заболеваний почек, так как 
он содержит высокий процент белка [4].

В настоящее время все большее коли-
чество людей страдают непереносимостью 
лактозы. 

Непереносимость лактозы  – это состо-
яние, при  котором лактаза, фермент, не-
обходимый для  правильного метаболизма 
лактозы (составляющей молока и  других 
молочных продуктов), не  производится 
в зрелом возрасте. Для поддержки качества 
жизни, люди используют безлактозные за-
менители молока, такие как миндальное, со-
евое, овсяное молоко и другие виды молока. 
Так же существует коровье низколактозное 
молоко, где лактоза расщеплена ферментом 
лактазой.

В разных странах отношение к  без-
лактозному молоку  – различное. В  России 
потребление низколактозной продукции 
проявляется в  наименьшей степени, чем 
в Европе и Америке, где население в основ-
ном потребляет заменители коровьего моло-
ка. Самым популярным видом такого напит-
ка является миндальное молоко.

На полках больших супермаркетов мо-
гут находиться несколько сортов соевого 
молока, молочные напитки из орехов. Спрос 
на такие заменители возрастает с  каждым 
годом. По  данным британских ученых, 4 
из  10 англичан уже употребляют именно 
такие молочные «альтернативы» в  горячих 
напитках, с завтраками и используют в при-
готовлении различных блюд.

По своей сути миндальное молоко  – 
это напиток, приготовленный из молотого 
миндаля и  воды. Это популярная расти-
тельная альтернатива коровьему молоку. 
На самом деле, миндальное молоко су-
ществует со времен средневековья, ког-
да благородные семьи предпочитали его 
животному молоку. Но  особые обороты 
миндальное молоко набрало за последние 
три-пять лет, появившись на прилавках 
не только в виде молока, но и как ингре-
диент мороженого и других пищевых про-
дуктов. По  данным Boston Globe, в  2014 
году миндальное молоко превзошло со-
евое молоко как самый популярный про-
дукт животного происхождения, не  отно-
сящийся к животным [5]. 

Миндальное молоко имеет приятный 
вкус и не  вызывает дискомфортных реак-
ций, обусловленных коровьим молоком. 
Новое исследование Университета Макгил-
ла, рассматривающее наиболее часто потре-
бляемые вида молочных напитков из расти-
тельных источников, выяснили, что после 
коровьего молока, которое по-прежнему яв-
ляется наиболее питательным, соевое моло-
ко выходит явным победителем [6].

Для производства ещё одного особенно 
популярного (в первую очередь в азиатских 
странах, где его не  только пьют в  чистом 
виде, но  и  используют для  производства 
других продуктов, например, тофу) вида 
растительного молока используют соевые 
бобы. Содержание кальция в соевом моло-
ке уступает коровьему, но показатель выше, 
чем в других видах молока. Также оно яв-
ляется отличным источником магния и мар-
ганца, фосфора, селена и калия.

Результаты собственных исследова-
ний по  определению содержания кальция 
в  соевом и  коровьем молоке представлены 
в табл. 3.

Таблица 3
Сравнение содержания кальция  

в различных видах молока на 100 г

Вид продукта Содержание кальция
Молоко коровье 115 мг
Молоко соевое 23 мг
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Соевое молоко изготавливается из  раз-
моченной проваренной сои, которая содер-
жит эстрогены  – женские гормоны  – рас-
тительного происхождения. Они подавляют 
выработку тестостерона, так что соевое мо-
локо больше рекомендуется женщинам.

Согласно новым исследованиям, у мла-
денцев, которые употребляли смесь на ос-
нове сои были различия в некоторых пока-
зателях гормонального фона по сравнению 
с теми, кто использовал смесь из коровьего 
молока или  находился на грудном вскарм-
ливании. Исследователи утверждают, что 
данныеразличия были незначительными, 
но  отражали необходимость дальнейшего 
изучения долгосрочных эффектов воздей-
ствия эстрогеноподобных соединений, об-
наруженных в формулах на основе сои [7].

В поисках замены молоку животного 
происхождения веганы смогли получить 
нужный продукт даже из злаков – например, 
из овса. Это, как оказалось, больших усилий 
не  требует: нужно только залить овсяные 
хлопья большим количеством воды (1:3), 
измельчить в блендере, процедить – и на-
питок готов. Получается овсяное моло-
ко  – сладковатый напиток, который лег-
ко усваивается организмом.

Кокосовое молоко  – единственное 
из всех нелактозных, которое содержит лау-
риновую кислоту. Именно она способствует 
повышению иммунитета, подавляя распро-
странение вирусов. Поэтому данное моло-
ко рекомендуется для  осени и  зимы, когда 
нужно позаботиться о  своём иммунитете. 
Вкус у него насыщенее, чем у всех других 
видов веганского молока, однако никакого 
вреда здоровью и фигуре это не несёт – дело 
в том, что кокосовое молоко содержит очень 
мало сахара.

Кешью – ещё один орех, идеально под-
ходящий для  получения безлактозного мо-
лока. Хотя это гораздо менее распростра-

нённый продукт, чем миндальное, соевое 
и  овсяное молоко, он всё равно использу-
ется вегетарианцами. Это молоко сочетает 
в себе приятный вкус и пользу для здоровья, 
которую обеспечивает содержание в  нём 
большого количества белка и кальция.

Любые молочные продукты обладают 
рядом полезных биохимических эффектов, 
обеспечивая организм макроэлементами 
и  микроэлементами, витаминами и  мине-
ральными веществами. Но  в  случае, если 
потребление коровьего молока невозможно, 
можно воспользоваться безлактозными аль-
тернативами для коррекции состояния лак-
тазной недостаточности.
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