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Mleko je jednä od najstarij ih namirnica u ishrani čoveka; tvrde da 
kao takvo kor išćeno još od 15.000 godina pre n a š e ere . Ono spada u najp le ­

meni t i ju i najsadržajniju hranu kao i jaja, jer s luži za reprodukciju vrs te . 
Čoveku nije trebalo dugo da to uvidi i i skoris t i m l e k o svekol ike m u z n e 
s t o k e za svo ju ishranu. 

»Mleko je emulzija mast i u v o d e n o m ras tvoru belančevina, mlečnog 
š e ć e r a i soli kao nepromjenjeni proizvod m l e č n e ž lezde« (Priča). To je n e ­
prozirna bel ičasta tečnos t , specif ičnog mirisa, s ladunjavog ukusa. Jedan 
litar m le k a sadrži 870 gr vode, 3 5 . g r be lančevina, 40 gr masnoće , 50 gr 

š e ć e r a i 7 gr mineralnih soli i v i tamina A, D, B i C. Pored toga mleko sadrži 
i f e r m e n t e koji razlazu š e ć e r u alkohol idi m l e č n u kisel inu, daju ukus i' 
s tvaraju razna kisela mleka. Mleko m o ž e da sadrži i zvesne s trane pr imese 
k o j e prolaze kroz v ime muzne s toke kap š t o su i zvesne bakterije (TBC), 
lekovi kao kinin, arsen i živa; otrovi od pokvarene i zatrovane hrane ( p e ­
st icidi) i arome od jakih začina. Sastav ml ek a m o ž e da varira prema rasi, 
vrs t i i dobi m u z n e s t o k e ; zavisi od muže , s e z o n e i i shrane. Mleko je leti 
bogat i je masnoćom, be lančevinama i v i taminima; bogat i je je mlek o od 
krava na paši nego na s ta j skoj ishrani. 

Mleko je hrana i piće. To j e i sk l juč ivo hrana novorođenčeta , donekle 
dojenčeta , s taraca i izvesnih bolesnika, a neophodna za trudnice, doji lje i 
decu . N e treba zaboraviti da je kravlje m l e k o (o k o m e j e reč) n a m e n j e n o 
t e l e t u a ne čoveku, te da n j e g o v sadržaj i s t ruktura ne odgovaraju potpuno 
potrebama ishrane čoveka. Kravlje m l e k o sadrži v i še belančevina, m i n e ­
ralnih sol i i vitamina A, B i D i n e š t o već i broj kalorija, ddk ima podjednako 
m a s t i a m a n j e mlečnog š e ć e r a i v i tamina C. S d r u g e s trane ženino mleko 
ima i zvesne specif ične biološke i imuno loške osobine (sadržaj bif idogenog 
faktora) u znatno v e ć e m stepenu, š t o ga činr n e z a m e n j i v i m u ishrani 
dojenče ta . 
Gradsko mleko , zbirno ili »anonimno« zbog n inogobrojnog i mešanog p o ­
rekla, ima takođe n e š t o i z m e n j e n sas tav prema m l e k u dobi jenom od jedne 
krave . Us led mešanja , mućkanja, preručivahja, obiranja, razblaživanja i 
drugih manipulacija takvo m l e k o je v i še z a g a đ e n o i sadrži v iše klica, n a r o ­
č i to leti , i za to s e mora termički da obrađuje: kuva, pas ter izuje ili s ter i l i se . 

Diges t ivna iskorist i j ivost mleka i mlečn ih proizvoda vrlo je visoka, t a ­
k o da s e mlečne belančevine kor is te 95—98°/o. Svari j ivos t mleka je poznata 
u dijet ici; kroz želudac prolazi brzo i lako, š t o zavis i od količine. Mlečne 

m a s t i poč inju da s e vare još u že ludcu g d e prelaze u f ine i s i tne č e s t i c e 
lako svarlj ive . Mleko s e lakše vari i apsorbuje , ako s e uzima zajedno sa 
h l ebom, jer s e kaze in tada zgrušava u s i tn i je i f inije č e s t i c e n e g o kada s e 
m l e k o uz ima zasebno. 

Mleko m o ž e da zameni m e s o , ali m e s o n e m o ž e da zameni mleko. Mleko 
i mlečni proizvodi nezamenj l j iv i su u ishrani č o v e k a a nj ihov nedostatak 
l o š e s e odražava na zdravlje čoveka, naroč i to podmlatka. N e m a zdrave 
i shrane bez mleka i mlečn ih proizvoda. 
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Belančev ine m l e k a sadrže sve neophodne aminokisel ine za čoveka, k o j e 
ovaj n e m o ž e da s tvara , v e ć ih dobije sa hranom. Obrano mleko ima u v e k 
svo ju punu pro te insku vrednost . Belančevine mleka sa svoj im neophodnim 
aminokise l inama o p l e m e n j u j u i dopunjuju belančevine biljnog porekla, k o j e 
s u bez m n o g i h bi tnih aminokisel ina, i skupa imaju v e ć u biološku vrednos t 
n e g o uze te p os e b no (zakon suplementac i je ) . Prema t o m e upotreba mlek a i 
mlečn ih proizvoda za jedno sa hlebom, t e s t o m i krompirom korisna j e i 
preporučlj iva navika u ishrani. Albumini mleka zbog svoje rastvorlj ivost i 
u vodi v e ć i m de lom n e ulaze u sas tav sireva, a pri kuvanju s e zgrušavaju , 
de l imično padaju na dno i pri jačoj vatri zagore. Kuvano mlek o m e n j a u k u s 
us led i z v e s n i h promena k o j e nastaju u aminokisel inama, m l e č n o m š e ć e r u i 
os lobađanju sumpora pri zagrevanju. 

Mleko i mlečn i proizvodi glavni s u izvori kalci juma, tako da nedovo l jno 
mleka u ishrani, znači nedostatak kalci juma u organizmu. Bez m l e k a i 
mlečnih proizvoda n e m o g u ć e je uspostavit i ravnotežu u kor i šćenju k a l c i ­
juma. 250 gr mleka sadrži kalcijuma kol iko 850 gr kupusa i l i 1 kgr p o m o -
randže a ove važe za bi l jne namirnice bogate ka lc i jumom. 

Kalc i jum iz mleka as imi l i še s e u crevima potpunije n e g o i z m a k o j e 
druge namirnice . Ovo s e pripisuje prisutnost i belančevina, mast i i v i tamina 
D kao i p o d e s n o m o d n o s u Ca /P (u mleku 1,39 a u siru 1,2.6). Nijedna n a m i r ­
nica ni sa v e ć i m s a d r ž a j e m kalcijuma ne daje organizmu tol iko i s k o r i s t -
1 j ivog ka lc i juma k a o mleko . Poznato je da su ka lc i jum s a fos forom i v i t a ­
m i n o m D bitni za r a s t e n j e i razvoj kost i ju i zuba, naroči to kod dece koja; 
ras tu ; za održavanje č v r s t i n e kos t i ju kod trudnica i s taraca i za brzo z a r a š -
ć ivanje pre loma kos t i ju . 

Dodatni ško lsk i obroci u obliku mleka daju s e u ce lome sve tu , u n a ­
prednim i zaos ta l im zemljama, u državama sa v iškovima i deficit ima hrane , 
bogat im i s i romašn im. Ovi dopunski obroci obezbeđuju ne s a m o pravilan 
te lesn i i umni razvoj , v e ć š t i t e i unapređuju zdravlje dece . Mnogobrojni 
primeri od raznih autora i u raznim zemljama jasno su istakli i dokazali , 
da s u najbol je napredovala deca k o j a s u korist i la mleko kao dopunsku 
hranu. Corry Mann dokazao je na v i še hiljade dece , da je grupa dece ko»ja 
j e uzimala m l e k o u dodatnom obroku dobila u visini 2 s m a u težini p r o -
s e č n o 1,42 kg v i š e od s v e os ta le dece i grupe sa drugim obrocima (maslad,, 
š ećer , margarin 1 t. d.) u odnosu na kontrolnu grupu bez dodatnog obroka. 

Pored krav l jeg mleka kod nas s e korist i još ovči je , kozije pa i od b i v o ­
lica, a r e t k o o d magar i ca i od kobila. Ovčije m l e k o ima v i še mas t i a od 
bivolica još v i še , t a k o da su ta mleka najhranjlj ivija u odnosu na kalor i je , 
Kozije m l e k o j e s l i čno krav l jem sa n e š t o v i še mast i i belančevina. Ono j e 
na g lasu s obz irom da k o z e re tko obolevaju od tuberkuloze . 

Mleko daje a lkalnost organizmu k a o i ze leno povrće i voće, za raz l iku 
od m e s a i cereala koj i s tvaraju kise lost . 

Mleko j e p o z n a t o u di jetet ic i kao potpuna hrana, lako svarlj iva i u p o ­
d e s n o m t e č n o m obliku. Međut im mleko ima i svoj ih nezgoda: 

— o n o s e lako kvari, naročito leti, i kada je higijenski n e i s p r a v n o 
(zagađeno ili pokvareno) m o ž e biti i škodlj ivo; 

— anafi lakt ične pojave od mleka i individualne nepodnoš l j ivost i n i su 
re tke ; 

— m l e k o m o ž e d u ž o m upotrebom da oslabi apet i t i zasiti u o d n o s u na 



dalja uz imanja mleka; 
— hepatičari i dispeptičari ne p o d n o s e p u n o m a s n a mleka ali podnose 

obrano m l e k o ; 
— kod s t r ogo nes lanih di jeta mleko n i je preporučl j ivo , jer sadrži dosta 

natrijuma. 
Mleko s e m o ž e davati u raznim vidovima i obradama da bi s e lakše 

podnelo. > 
Mleko u kuhinjskoj obradi vrlo je važna namirnica, m a da ga naša: kujina 

ne korist i dovoljno, iako s e zna da m l e k o i mlečn i proizvodi m o g u da z a -
m e n e m e s o ; 

Belančevine mleka odlično vezuju namirnice pri kuhinjiskoj obradi, 
pr i jemčive s u na aromatične mater i je (kafa, čokolada i t. d.). 

Vrlo s u neznatni gubic i vitamina C. V i tamin B v i š e propada od sve t los t i 
n e g o od zagrevanja. 

Povrće s e t e š k o kuva u mleku, jer ono sadrži kise l ine i tanine koji 
zgrušavaju mleko , međut im spanać, karfiol i v o ć e m o g u da s e kuvaju sa 
mlekom. Jaja, cereali i brašna m o g u s e kuvat i s a m l e k o m . Poznata j e u p o ­
treba mleka u pos last icama i s ladoledu, ali s u i s to tako poznata i trovanja 
koja m o g u da poteknu od ovih lako kvari j ivih mlečn ih preparata. 

Mleko li prahu m o ž e s e dodavati g o t o v o s v i m a je l ima a naročito č o r ­
bama i u s p e š n o da zameni nedostatak m e s a . 

Mlečni proizvodi * 

Kondenzovano ili z g u s n u t o mleko dobi ja s e i sparavanjem vode do 1 / 3 
zapremine. Ono m o ž e biti sa dodatkom š e ć e r a ili bez dodatka, od ce log ili 
obranog mleka. Konzerve kondenzovanog nezas lađenog mleka moraju biti 
s teri lne, n e s m e j u biti nadute i moraju nos i t i na oznaci rok trajanja. Ovi 
proizvodi n e proizvode s e još kod nas u v e ć i m razmerarna, mada su trajni, 
hranjljivi i preporučlj ivi za ishranu. 

Mleko u prahu je ispareno paster izovano mleko , sa najveć im sadržajem 
od 5% v lage a dobija se industriski s p o m o ć u val jaka ili rasprašivanja. N j e ­
g o v kval i te t s e ogleda u rastvori j ivost i u vodi . Pri ras tvaranju treba sipati 
mleko u vod u i mut i t i a ne vodu u mleko . Ono pre t s tav l ja najpodesnij i n a ­
č i n konzerviranja, m o ž e biti punomasno i obrano. 

Kisela m le k a se dobijaju raznim f e r m e n t a c i j a m a odgovarajućih m l e č ­
nih kultura. Ova s e mleka lakše podnose , lako vare , i s tog su sas tava kao i 
mleko . Ona s tvara ju posebnu mikrofloru i k i se lu s r e d i n u u crevima, koja 
sprečava tru lenja i smrad. 

Maslac j e m l e č n a masnoća sa najv iše 2 0 % vode i najmanje 78% mast i . 
To j e naj lakše svarlj iva masnoća i sadrži v i tamine A i D. Maslac mora biti 
prijatnog i specif ičnog ukusa i mirisa, lako maz iv , jednol ičan i ne srne biti 
užegao , p lesn iv ni k i seo . 

Kajmak s e dobija od ubiranja m a s n o ć e kuvanog mleka u t o k u h l a đ e ­
nja . On treba da sadrži oko 50% mast i , š t o zavis i da li j e mlad ili pre vreo . 
N e srne biti plesniv, užegao, neč i s t niti fa lš i f ikovan sa raznim dodat im m a ­
ter i jama (sir, škrob, krompir i t . d.). 

Sirevi « u vr lo raznovrsni , s labo tipizirani naroč i to u s e o s k o j proizvod­
nji , a nj ihova hranj l j ivost zavisi od v r s t e mleka , nač ina spravi janja, s t epenä 
zrelost i i prevre lost i . Oni ne' sadrže ras tvor i j ive be lančev ine i mlečn i šećer , 



š to ih razl ikuje od sas tava mleka, a sadrže pored kazeina i masti , mineralne 
soli i dos ta v i tamina B kompleksa . Sirevi m o g u da s e dobijaju od obranog 
ili punomasnog mleka, pasterizovanog ili nekuvanog. 

Hrarijljiva di jeta lna vrednos t mleka i n jegov ih proizvoda vrlo je velika 
naročito u b io loškom pogledu, gde s e i s t iču neophodne belančevine, i s k o ­
risti j iv ka lc i jum, lako svarlj ive mast i i v i tamini B, A i D. 

N a š a poljoprivredna proizvodnja pa i potrošnja def ic i tne s u u b e l a n -
čev inama ž ivot injskog porekla, kalcijumu, v i taminu Вз, A i D, n e š t o m a l o 
u m a s t i m a u o d n o s u na broj i s trukturu našeg s tanovništva . Ovo p o t v r ­
đuju i m n o g e a n k e t e narodne ishrane obavljene u našoj zemlji . Značajno 
j e da s e ti hranjlj ivi i zašt i tni sastojc i koj i nedos ta ju u našo j proizvodnjji, 
pa s l e d s t v e n o t o m e i u potrošnji , nalaze u mleku, tako da bi taj def ic i t u 

n a š o j narodnoj ishrani bio nadoknađen samo p o v e ć a n j e m proizvodnje i 
potrošnje mleka do 500 ml p o stanovniku. Samo mleko bi prema t o m e bilo 
U s tanju da reš i nedos ta tak hranjivih sastojaka u narodnoj ishrani. 

Zaključak 
1. Mleko i m l e č n i proizvodi« glavni s u nosioci kalc i juma pored ostal ih 

važnih hran j ij ivih i zaš t i tn ih sastojaka u ishrani čoveka. 
2. Oni s u bi tne i neophodne namirnice za razvoj i ras ten je k o s t i j u i 

formiranje zuba, naroč i to za decu koja rastu. 
3. N e m a pravi lne i uravnotežene ishrane bez mleka. Ono je sa s v o j i m 

proizvodima nezamenl j iva hrana u odnosu na metabol izam kalci juma i u r a ­
v n o t e ž e n e i shrane . 

4. Mleko i mlečni proizvodi moraju biti h ig i jenski ispravni, t e zato 
č i s to održavani i h ig i jenski manipulisani od proizvodnje do potrošnje . 

Dr Milan Mitrović Beograd, 
Savezni zavod za narodno zdravlje 

P A S T E R I Z A C I J A ILI S T E R I L I Z A C I J A M L E K A 
Sanitarno-higi jenski osvrt 

Mleko j e hrana i lek, ako je higijenski ispravno, ali može biti otrov, 
ako je h ig i jenski ne i spravno. Mlečna bakterijalna flora je obilna, jer je 
m l e k o podesna sredina za n j e n razvoj . Otuda mešov i t i komi te t PIO i SZO 
(FAO—WHO)* p o pi tanju mleka podv lač i , da ništa ne m o ž e da g a r a n t u j e 
neškodl j ivos t sirovog, mleka i mnogobrojnih mlečnih proizvoda, ako n e m a 
mogućnos t i da s e o v o pravo podvrgne efikasnoj' t ermičkoj obradi, a mlečni 

proizvodi ne budu zaš t i ćen i od ponovnog zagađenja i zakuženja. Stoga s e 
m l e k o pre upotrebe treba obavezno termičku da obradi (paster izac i jom, 
s ter i l izac i jom ili k u v a n j e m ) . 

Mlekare za obradu mleka treba da s luže kao posrednik i zmeđu pro iz ­
vođača i po trošača sa zadatkom da obezbede potrošač ima higijenski; i s p r a v ­
no i kva l i te tno m l e k o . One treba da s u n e s a m o privredne, v e ć i san i tarne 
organizacije . Razvoj n a š e mlekarske industrije j e t a k o nagao i obiman, da 
nijedna grana n a š e privrede nije zabeležila takav polet i uspeh. Kažu da je 


