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ZNACAJ MLEKA U ISHRANI COVEKA

s

_ Mleko je jedna od nagstarmh namirniea u 1shran:i coveka' tvrde da Je
kao takvo koriSéeno jos od 15.000 godma pre nase ere. Ono spada u hajple-
memtl,]u i najsadrzajniju hranu kao i JaJa jer sluZi za reprodukciju vrste.
Coveku nije trebalo dugo da to uvidi i iskoristi ‘mleko svekolike muzne
stoke za svoju ishranu.

“»Mleko je emulzija masti u vodenom rastvoru belangevina, mlecnog
sqcera i soli kao nepromjenjeni proizvod mlecne zlezde« (Prica). To je ne-’
prozirna belitasta teSnost, specifi®nog mirisa, sladunjavog ukusa: Jedan
litar mleka sadrzi 870 gr vode, 35.gr belancevma '40 gr masnoce, 50°gr
Seéera i 7 gr minerainih soli i vitamina A, D, B i C. Pored toga mleko sadrzi
I fermente koji razlazu SeCer u alkohol ili mleénu kiselinu, daju ukus'i
stvaraju razna kisela mleka. Mleko moZ¢ da sadrZi izvesne strane primese
koje prolaze kroz vime muzne stoke kao $to su izvesne bakterije (TBC),
lekovi kao kinin, arsen i #iva; otrovi od pokvarene i zatrovane hrane (pe-
st1¢1d1) i arome od jakih zatina. Sastav mleka moZe da varira prema rasi,
vrsti i dobi muzne stoke; zavisi od muZze, sezone i ishrane. Mleko je Teti
bogatije masnoéom, belangevinama i v1ta:m1mma bogatije je' mieko od
krava na pasi nego na stajskoj ishrani.

... Mleko je hrana i piée. To je iskljudivo hrana novorodengeta, donekle
dojenceta, staraca i izvesnih bolesnika, a neophodna za trudnice, dO_]llJe i
decu. Ne treba zaboraviti da je kravlJe mleko (o kome je re€) namenjeno
teletu a ne Coveku, te da njegov sadrzaj i struktura ne odgovaraju potpuno
potrebama ishrane Goveka. Kravlje mleko sadrzi- viSe belantevina, mine-
ralnih soli i vitamina A, B i D i ne$to veéi broj kalorija, dok ima podjednako
masti a manje mleénog Secera i vitamina C. S druge strane Zenino mleko
ima izvesne specifitne bioloSke i imunoloSke osobine (sadrzaJ b1f1dogenog
faktora) u znatno ve¢em stepenu stO ga ¢ini nezamenjivim u ishrani
dojenceta.

Gradsko mleko, zbirno ili »anonimno« zbog- mnogobro;]nog i mesanog po—
rekla, ima takode nedto izmenjen sastav prema - mleku dobijenom od Jedne
krave. Usled mesSanja, muékanja, prerucivatija, obiranja, razblazivanja i
drugih manipulacija takvo mleko je viSe zagadeno i-sadrZi viSe klica, naro-
dito leti, i zato se mora termic¢ki da obraduje: kuva, pasterizuje ili steriliSe.

Digestivna iskoristljivost mleka 1 mle¢nih proizvoda vrlo je visoka, ta-
ko da se mle€ne belancevine koriste 95—98%0. Svarljivost mleka je poznata
u dijetici; kroz Zeludac prolazi brzo i lako, Sto zavisi od koli¢ine. Mleéne
masti po€inju da se vare jo§ u Zeludcu gde prelaze u fine i sitne Cestice
_ lako svarljive Mleko se lakSe vari i apsorbuje, ako se uzima zajedno sa

hlebom, Jer se kazein tada zgruSava u sfcmm i finije Cestice nego kada se
mieko uzima zasebno.

Mleko moZe da zameni meso, ali mesc ne moZe da zameni mleko. Mleko
i mle¢ni proizvodi nezamenjljivi su u ishrani ¢oveka a njihov nedostatak
loSe se odrazava na zdravlje €oveka, naroito podmlatka. Nema zdrave
ishrane bez mieka i mleénih proizvoda.
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Belan&evine mleka sadrZe sve neophodne aminokiseline za coveka, koje
ovaj-ne. moze da.stvara, veé ih dobije sa hranom. Obrano mieko jma uvek
svoju punu proteinsku vrednost. Belandevine mleka sa svojim- ‘neophodnim
aminokiselinama oplemenjuju i dopunjuju belantevine biljnog porekla, koje
su bez mnogih bitnih aminokiselina, i skupa imaju vecu biolosku vrednost
nego. uzete posebno (zakon suplementacije). Prema tome upotreba mleka i
mleénih proizvoda zajedno sa hlebom, testom i krompirom korisna je i
preporuéljiva navika u ishrani. Albumini mleka zbog svoje rastvorl;pvostl
u vodi vecim delom ne ulaze u sastav sireva, a pri kuvanju se zgrusavaju,
delimi¢no padaju na dno i pri ja¢oj vatri zagore. Kuvano mleko menja ukus
usled izvesnih promena koje nastaju u aminokiselinama, mle¢nom Seceru i.
oslobadanju sumpora pri zagrevanju.

~ Mleko i mleéni pr01zvod1 glavni su izvori kalcijuma, tako da nedovoljno
mleka u ishrani, znadi nedostatak Kalcijuma u organizmu. Bez mleka i
mleénih proizveda nemoguce je uspostaviti ravnotezu u korlscenJu kalci-
juma. 250 gr mleka sadrzi kalcuuma kolike 850 gr kupusa ili 1 kgr pomo-
randZe a ove vaZe za biljne namirnice bogate katcijumom.

Kalcuum iz mleka asimiliSe se u crevima potpunije nego iz makoje
druge namirnice. Ovo se pripisuje prisutnosti belantevina, masti i vitamina
D kao i podesnom odnosu Ca/P (u mleku 1,39 a u siru 1,26). Nijedna namir-
nica ni sa veéim sadrzajem kalcijuma ne daje crganizmu toliko iskorist-
ljrivog kalcijuma kao mleko. Poznato je da su kalcijum sa fosforom i vita-
minom D bitni za rastenje i razvoj kostiju i zuba, naro€ito kod dece koga
rastu; za odrZavanje cvrstme kostijukod trudnica i staraca i zabrzo zaras-
¢ivanje preloma kostiju.

Dodatni §kolski obroci u obliku mleka daju se u celome svetu, u na-
prednim i zaostalim zemljama, u drZzavama sa viSkovima i deficitima hrane,
bogatim i siroma$nim. Ovi dopunski obroci obezbeduju ne samo pravilan
telesni 1 umni razvoj, veé §tite i unapreduju zdravlje dece. Mnogobrojni
primeri od raznih autora i u raznim zemljama jasno su istakli i dokazali,
da su najbolje napredovala deca koja su koristila mleko kao dopunsku
hranu. Corry Mann dokazao je na viSe hiljade dece, da je grupa dece koja
je uzimala mleko u dedatnom obroku dobila u visini 2 sm a u tezini pro-
seéno 1,42 kg viSe od sve ostale dece i grupe sa drugim obrocima (maslac,
Secer, margarin i t. d.) u odnosu na kontrolnu grupu bez dodatnog obroka.

Pored kravljeg mleka kod nas se koristi jo§ qvéije, ko‘zije pa i od bivo-
lica, a retko od magarica i od kobila. Ovéije mleko ima vi§e masti a od
bivolica jo§ viSe, tako da su ta mleka naJhranJIJJVIJa u odnosu na kalorlje
Kozije mleko je sliéno kravljem sa neSto viSe masti i belandevina. Ono je
na glasu s obzirom da koze retko obolevaju od tuberkuloze.

Mleko daje alkalnost organizmu kao i zeleno povrée i voée za razliku
od mesa i cereala koji stvaraju kiselost.

Mleko je poznato u dijetetici kao potpuna hrana, lako svarljiva i u po-
desnom te¢nom obliku. Medutim mleko ima’i svojih nezgoda _

-— ono se lako kvari, naro gito leti, i kada je hngJenskl neispravno
(zagadeno ili pokvareno) moZe biti i Skodljivo;

— anafilakti€ne pcjave od mleka i individualne »nepodnosl;}lvostl nisu
retke; .
~ — mleko moZe duzom upotrebom da oslab1 apetit i zasiti u O'an’ou na‘
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dalja uzimanja mleka;
: — hepatiéari i dispepti¢ari ne podnose punomasna mleka ali podnose
obrano mieko;

— kod strogo neslanih dijeta mleko nije preporuc131vo jer sadrZzi dosta
natrl;yuma.

Mleko se moze davati u raznim vidovima i 1obra:dama da bi se lak3e
podnelo. !

Mleko u kuhinjskoj obradivtlo je vazna namlrmca ma da ga naSa kujna
ne koristi dovoljno, iako se zna da mleko i mle¢ni proizvodi mogu da za-
‘mene meso;

BelanCevine mleka odli¢no vezu;;u namirnice pri kuhinjskoj obradi,
prijeméive su na aromaticne materije (kafa, €okolada i t. d.).

. Vrlo su neznatni gubici vitamina C. Vitamin B viSe propada od svetlosu
nhego od zagrevanja.

Povrée se teSko kuva u mlekuy, Jer ono sadrzi k1se11ne i tanine koji
zgruSavaju mleko, medutim spanaé, karfiol i voée mogu da se kuvaju sa
mlekom. Jaja, cereali i brana mogu se kuvati sa mlekom. Poznata je upo-
treba mieka u poslasticama i sladoledu, ali su isto tako poznata i trovanja
koja mogu da poteknu od ovih lako kvarljivih mleénih preparata.

~ Mleko u prahu moze se dodavati gotovo svima jelima a narocito ¢or-
bama i uspe$no da zameni nedostatak mesa.

Mleéni proizvodi

Kondenzovano ili zgusnuto mleko dobija se isparavanjem vode do 1/3
zapremine. Ono moZe biti sa dodatkom Seéera ili bez dodatka, od celog ili
obranog mleka. Konzerve kondenzovanog nezasladenog mleka moraju biti
sterilne, ne smeju biti nadute i moraju nositi na oznaci rok trajanja. Ovi
proizvodi ne proizvode se jo§ kod nas u veéim razmerama, mada su trajni,

“hranjljivi i preporuéljiw za ishranu.

Mleko u prahu je ispareno pasterlzovano mleko, sa naJvemm sadrzajem
od 5% vlage a dobija se industriski s pomoé¢u valjaka ili raspra8ivanja. Nje-
gov kvalitet se ogleda u rastvorljivosti u vodi. Pri rastvaranju treba sipati
mleko u vodu i mutiti a ne vodu u mleko. Ono pretstavlja najpodesniji na-
¢in konzerviranja, moze biti punomasno i obrano.

Kisela mleka se dobijaju raznim fermentacijama odgovarajuéih mlec-
nih kultura. Ova se mleka lakSe podnose, lako vare, istog su sastava kao i
‘mleko. Ona stvaraju posebnu mikrofloru i kiselu sredinu u crevima, koja
spretava trulenja i smrad.

Maslac je mlefna masnoca sa naJvrse 20% vode i naJmanJe 78%, masti.
To je najlakSe svarljiva masnoéa i sadrZi vitamine A i D. Maslac mora biti
‘prijatnog i specifi¢nog ukusa i mirisa, lako maziv, jednoli¢an i ne sme biti
uZegao, plesniv ni kiseo.

Kajmak se dobija od ubiranja masnoée kuvanog mleka u toku hlade-
nja. On treba da sadrZi oko 50% masti, §to zavisi da Hi je mlad ili prevreo.
Ne sme biti plesniv, uZegao, ne€ist niti falsifikovan sa raznim dodatim ma-
terijama (sir, skrob, krompir i t. d.).

Sirevi su vrlo raznovrsni, slabo tipizirani narodito u seosszJ proizvod~
nji, a njihova hranjljivost zavisi od vrste mleka, naina spravljanja, stepena
zrelosti i prevrelosti. Oni ne sadrZe rastvorljive belanéevine i mlegni Se€er,
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§to ih razlikuje od sastava mleka, a sadrZe pored kazeina i masti, mineralne
soli i dosta vitamina B kompleksa. Sirevi mogu da se dobijaju od obranog
ili punomasnog mleka, pasterizovanog ili nekuvancg.

Hranjljiva dijetalna vrednost mleka i njegovih proizvoda vrlo je velika
narodito u bieloikom pogledu, gde se istiu neophodne. belandevine, iskio=
ristljiv kalcijum, lako svarljive masti i vitamini B, A i D.

NaSa poljoprivredna proizvodnja pa i potroinja deficitne su u belan-
&evinama Zivotinjskog porekla, kalcijumu, vitaminu Be, A i D, ne§to malo
u mastima u odnosu na broj i’ strukturu naSeg stanovni$tva. Ovo potvr=
duju i mnoge ankete narodne ishrane obavljene u nagoj zemlji. Znac¢ajno
je da se ti hranjljivi i zaStitni sastojci koji nedostaju u nafoj proizvodnji,
pa sledstveno tome i u potrosdnji, nalaze u mleku, tako da bi taj deficit u
naSoj narodnoj ishrani bio nadoknaden samo povecanjem proizvodnje i
potrod$nje mleka do 500 ml po stanovniku. Samo mleko bi prema tome bilo
u stanju da resi nedostatak hranjivih sastojaka u narodnoj ishrani.
Zakljucak

1. Mleko i mleni proizvodisglavni su nosioci ka1c1;juma pored ostalih
vaznih hranjljivih i zaStitnih sastojaka u jshrani ¢oveka.

2. Oni su bitne i neophodne namirnice za I‘aZVOJ i rastenje kostiju i
formiranje zuba, naro€ito za decu koja rastu.

3. Nema pravilne i uravnoteZene ishrane bez mleka. Ono je sa svojim
proizvodima nezamenljiva hrana u odnosu na metabolizam kalcijuma i ura-
vnoteZene ishrane.

4. Mleko i mle¢ni proizvodi moraju biti higijenski ispravni, te zato
Cisto odrZavani i higijenski manipulisani od proizvodnje do potrosnje.

Dr Milan Mitrovié¢ Beograd,
Savezni zaved za narcdno zdravlje

PASTERIZACIJA ILY STERILIZACIJA MLEEKA

Sanitarno-higijenski osvrt

Mleko je hrana i lek, ako je higijenski ispravno, ali moze biti otrov,
ako je higijenski neispravno. Mle¢na bakterijalna flora je obilna, jer je
mleko podesna sredina za njen razvoj. Otuda meSoviti komitet PIO i SZO
(FAO—WHO)* po pitanju mleka podvla¢i, da ni§ta ne moZe da garantuje
neskodljivost sirovog mileka i mnogobrojnih mleénih proizvoda, ako nema
moguénosti da se ovo pravo podvrgne efikasnoj termickoj obradi, a mle¢ni
proizvodi ne budu zaSticeni od ponovnog zagadenja i zakuZenja. Stoga-se
mleko pre upotrebe treba obavezno termiCki da obradi (pasterizacijom,
sterilizacijom ili kuvanjem).

- Mlekare za obradu mleka treba da sluZe kao posrednik izmedu proiz-
vodaca i potroSaca sa zadatkom da obezbede potroSa¢ima higijenski isprav-
no i kvalitetno mleko. One treba da su ne samo privredne, veé i sanitarne
organizacije. Razvoj naSe mlekarske industrije je tako nagao i obiman, da
nijedna grana naSe privrede nije zabeleZila takav polet i uspsh.-Kazu da je
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