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ZN ACAJ MLEKA U ISHRANI COVEKA

Najplemenitija i najsadrZajnija ljudska hrana je ona koja sluZi za repro-
dukciju, a to su mleko, jaja i zrno sa klicom. Mleko je jedina namirnica koja
moZe da hrani ljudsko bi¢e (odojée) vife meseci bez uteféa drugih namirnica,
$to nijedna druga prirodna hrana ne moZe. Ono je najpotpunija namirnica,
skoro kompletna, jer sadrZi sve hranjive i za$titne sastojke: belanéevine, masti,
ugljene hidrate, minerale i vitamine. Mleku nedostaju samo gvoide i vitamin
C u dovoljnoj koligini. )

Hranljiva i za8titna vrednost mleka i mletnih proizvoda sastoji se u njego-
vom sadrZaju belanevina pune biologke vrednosti, u bogatstvu i iskoristljivo-
sti kaleijuma, u vitaminima A, D i B kompleksa, a ne$to manje i nepostojanije
i C. Mleko je lako svarljivo a njegova masnoéa (maslac) je najlake svarljiva
od svih ostalih masnoéa, pored toga $to sadri i vitamine rastvorljive u masti-
ma (A i D). Belantevine mleka sadrze sve neophodne aminokiseline, koje &o-
vek ne moZe da stvara u svome organizmu, veé ih unosi hranom; ove su po-
trebne za rastenje, razvoj i obnovu tkiva. Belanlevine mleka se skoro potpuno
iskoridéavaju (95 do 98%) u Coveljem organizmu. Mleko moZe da zameni me-
50, ali meso ne moZe da zameni mleko u ljudskoj ishrani.

250 ml mleka moZe se zameniti sa 30 g prevrelog sira, a 50 do 100 g mla-
doga, 50 g mesa, 1 1/3 jajeta, 850 g kupusa ili 1 kg pomorandZi.

Mleko je majbolji izvor kalcijuma ¢iji odnos sa fosforom unutar mleka je
u najpodesnijem odnosu, §to omogucava visok %o iskoristljivosti. Nijedna druga
namirnica, ni sa veéim sadrzajem kalcijuma, ne odaje organizmu lakse i viSe
ovog minerala od mleka. On je bitan za oko$éavanje kostiju i formiranje zuba
zajedno sa vitaminom D. Otuda mleko i mledni proizvodi, kao nosioci ovog
vaznog gradivnog materijala, neophodni su za rastenje dece, sprefavanje sponta-
nih preloma kostiju kod staraca i za brzo i pravilno zara$éivanje kosti posle
preloma.

Mleko je nezamenljiva hrana za sve koji rastu i razvijaju se. Ono je ne-
ophodno za uravnoteZenu ishranu i pravilno podizanje podmlatka.

Prema jednom teoretskom proradunu proseka na$e poljoprivredne proiz-
vodnje ljudske hrane prema fiziolo$kim potrebama ¢oveka u odnosu na struk-
turu naseg stanovnistva, $to se potvrduje i sa rezultatima izvesnih anketiranja
narodne ishrane i statistickim podacima proizvodnje i uvoza, izlazi da nafoj
proizvodnji nedostaju belantevine Zivotinjskog porekla, kalcijuma, masnoce i

"vitamini A, D i B2; a sve te nedostatne sastojke sadrZi mleko. Tako bi poveéana
proizvodnja mleka bila u stanju da popuni taj manjak, ako bi odgovarala
otprilike po 500 ml dnevno po 1 stanovniku. Mnoge su zemlje ovu proizvodnu
normu premasile (Finska, Svedska, Svajcarska, itd.).

Mileko je izvanredna dopunska hrana i odlitno se slaZe i koristi u zajednié-
kim obrocima sa 8krobom i brasnom, jer se tada lak¥e svari i potpunije koristi.
Poznato je da se samo mleko (kazein) u Zelucu zgruSava u krupne Gestice, dok
sa hlebom u mnogo sitnije i lak¥e se apsorbuju kroz Zeludaénu i crevnu slu-
zokoZu. Mleko takode dopunjuje biljne belandevine i &ini ih iskoristljivim u ve-
¢em ?o. Mnogi narodi, i to najzdraviji i najnapredniji, uzimaju uz svaki obrok
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mleko (Svedani, Amerikanci, itd), §to im uskladuje i uravnotefava svakodnevne
obroke. Otuda u na8im stofarskim krajevima mleko sa mlietnim proizvodima
i hleb &ine osnoviu hranu. Narodito tzv. »ugroZena grupac (trudnice, dojilje,
deca i starci) ne mogu imati zdravu ishranu bez mleka i mletnih proizvoda.
Od svih namirnica mleko najuspednije deluje na razvoj i rastenje.

Zemlje koje su re$ile problem zdravog i dovoljnog mleka pokazuju najni-
%t dediju smrtnost u svetu: Australija, Novi Zeland, Holandija, Svedska, itd., u
kojima smrtnost odojéadi ide ispod 2% na 100 Zivorodenih, dok je kod nas
_jo3 uvek preko 10% a u pojedinim krajevima 17% i viSe.-

Dodatni $kolski obroci u obliku mleka dele se u celome svetu: u naprednim
i zaostalim zemljama, u zemljama sa vilkovima { deficitima hrane, bogatim i
siromagnim, jer ovi obezbeduju ne samo pravilni telesni i umni razvoj, veé i
zdravstveno stanje. Eksperimenti i posmatranja mnogobrojnih autora su jasno
dokazali, da su najbolje napredovala deca koja su koristila mleko kao dopun-
sku hranu kroz dodatne obroke.

Corry Mann je na viSe hiljada dece u okolini Londona vrsio svoje oglede
sa raznim dodatnim obrocima i dofao do sledefeg rezultata:

Dobili u:  bez dodatnog kazein Seer margarin maslac mleko
obroka

tezini u kg 1,75 1,82 2,24 2,36 2,86 3,17

visini u sm 4,67 4,47 4,92 4,67 5,63 6,68

Lininger u Kaliforniji vrsio je opit na 4.000 dece koja su dobijala samo
mleko po 285 g kao dodatni obrok, prateéi razvoj teZine dece, doSao je do sle-
detih rezultata u dobijanju teZine:

deca bez ikakvog dodatnog obroka uzeta su kao 100
deca sa dodatnim obrokom mleka samo u §koli 124
deca sa dodatnim mlekom u porodici 128
deca koja su primala mleko kao dodatni obrok !

u porodiei i Skoli 145

Preporudljivi normativi dnevne upotrebe mleka i mle¢nih proizvbda pre-
ma dobu uzrasta i fiziolo$kim stanjima:

deca od 3 do 6 godina 500 do 750 ml mlieka ili 20 g prevrelog sira
deca od 7 do 9 godina 500 ml mleka ili 25 g prevrelog sira
deca od 10 do 13 godina 500 ml mleka ili 30 g prevrelog sira
deca od 14 do 18 godina 500 . ml mleka ili 35 g prevrelog sira
odrasli prema teZini rada 350 ml mleka ili 30 do 50 g pr. sira
trudnice ‘ 500 do 750 ml mleka ili 30 g prevrelog sira-
dojilje : 750 ml mleka ili 40. g prevrelog sira
starci 500 ml mleka ili 20 g prevrelog sira
Zakljucak:

Nema zdrave ni uravnoteZene ishrane bez potrebne koli¢ine mleka ili mleé-
nih proizvoda u svakodnevnoj ishrani.
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Nema zdravog podmlatka bez pravilne i uravnoteZene ishrane.

Mleko i mleéni proizvodi su bitni nosioci i glavni izvor kalcijuma, te su
neophodni za razvoj i rastenje kostiju i formiranje zuba kod dece, preventivni
faktor kod staraca protivu spontanih preloma kostiju i moé¢no. sredstvo za ubr-
Zanje i pravilno zaraS¢ivanje prelomljenih kostiju.

~Mleko i mleéni proizvodi u ljudskoj ishrani moraju biti -higijenski ispravni,
€isto odrZavani i pravilno ¢uvani na hladnom i hladovitom mestu.

Mleko treba uvek prokuvati u kuéi, i to da kljuca oko 3—>b minuta, potom
brzo chladiti, drzati u dobro zatvorenoj i &istoj posudi.

Ing. Dusica Petrovié, Zemun
Poljoprivredni fakultet

ODREDIVANJE KISELOSTI MLEKA

Merenje stepena kiselosti, specifiéne te¥ine i masnoée jest najrasprostra-
njenija metoda za procenu kvaliteta mleka.

SveZe pomuzeno mleko pokazuje izvesnu kiselost, koja se naziva prvobitna
kiselost mleka. Ova kiselost uslovljena je uglavnom kiselinskim svojstvom ka-
zeina, fosfornom i limunskom kiselinom, solima i drugim belanéevinama.

U zavisnosti od uslova proizvodnje i ¢uvanja, mleko pretstavlja vrlo po-
voljnu sredinu za razvoj i razmnaZanje veéeg broja mikroorganizama, koji pri
povoljnim temperaturnim uslovima pojatavaju svoju mikrobioloku aktivnost,
razlaZuéi mletni Seer najveéim delom u mlednu kiselinu. U tom sludaju dolazi
do naglog povetanja kiselosti mleka, zbog &ega se sniZava kvalitet produkata
dobijenih iz takvog mleka kao sirovine.

Imajuéi u vidu naSe klimatske uslove, mreZu na8ih sabirnih stanica, pre-
vozna sredstva kojim raspolaZemo, nameée se kao nuZzno 8to veta briga oko
proizvodnje, prikupljanja, prevoza i kontrole kiselosti mleka. Mleko koje dolazi
u sabirne stanice i mlekare razlikuje se, kako po hemiskom sastavu i higijeri
proizvodnje, tako i u pogledu kvaliteta. Mora se teZiti da bude &to kvalitetnije
jer i male koli¢ine loSeg mleka mogu biti uzrok kvarenju vec¢ih koli¢ina zdravog
mleka. Naglo povetana kiselost mleka bitno menja njegova hemisko-fizicka i
tehnoloska svojstva. Pri zagrevanju nakiselog mleka desi se da se zgrula samo
jedan deo koji se nahvata na zidove pasterizatora i oteZava pravilnu pasteri-
zaciju, uzrokuje nedovoljno zagrevanie mleka, kvarenje aparature i oteZano
pranje pasterizatora. S druge strane, zgruSane &testice koje se nadu u mleku slu-
Ze kao zaS$tita mikroorganizmima od temperature. Zbog toga pri prijemu mleka
za pasterizaciju treba strogo voditi raduna ¢ njegovoj kiselosti, jer od kiselosti
zavisi i efekat same pasterizacije. Kiselost treba da bude znatno ni%a od one na
kojoj nastupa poéetno zgru$avanje. O tome se mora voditi raduna, po§to mleko
pre obrade provede izvesno vreme u mlekari, jer mu se i kiselost poveéava.

- Kao 8to se vidi, svi momenti ukazuju na vaZnost kontrole mleka, $to znaci
borbu da stigne sveZe u mlekaru, kako bi se primenila njegova pravilna obrada,
da sadrZi $to manji broj mikroorganizama, jer od osobina sirovine zavisi kvali-
tet proizvoda. ‘
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