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1. UvOD

Mlijeko i1 mlije¢ni proizvodi se tradicionalno smatraju hranom koja ima adekvatno nutritivno
djelovanje i povoljan u¢inak na zdravlje. U sastav mlijeka ulaze proteini, ugljikohidrati (laktoza),
mlije¢na mast, minerali, vitamini i enzimi. Vitamini topljivi u mastima, A, D, E i K nalaze se uglavhom
u mlije¢noj masti, dok su vitamini B kompleksa locirani u vodenoj fazi mlijeka. Najzastupljeniji minerali
u mlijeku - kalcij i fosfor - potrebni su u velikim koli¢inama dojencadi i djeci tijekom rasta za formiranje
kosti 1 razvoj mekih tkiva, a u adolescenciji 1 zreloj Zivotnoj dobi za postizanje vr$ne koStane mase i
prevenciju osteoporoze (Vranesi¢ Bender, 2015.).

Fermentirani mlijecni proizvodi (jogurt, kiselo mlijeko, acidofil), uz hranjive tvari, sadrZe 1
kulture bakterija (najéesce iz rodova Lactobacillus i Bifidobacterium), koje nazivamo i prijateljske
bakterije jer potiskuju rast nepozeljnih i potencijalno patogenih mikroorganizama u debelom crijevu
(Vranesi¢ Bender, 2015.).

Procesom proizvodnje sira dolazi do promjene u sastavu nutrijenata u usporedbi s mlijekom.
Nutrijenti topivi u mastima (proteini, neki minerali, masnoce, vitamini topivi u masno¢ama), koji se
izvorno nalaze u mlijeku, koncentrirani su i u siru, pa tako vecina zrelih sireva sadrzi oko 10 puta viSe
nutrijenata topivih u mastima u odnosu na mlijeko. Nasuprot tome, sir sadrzava manje nutrijenata topivih
u vodi (mlije¢ni Secer laktoza, u vodi topivi vitamini i minerali). Budu¢i da osigurava izuzetno visoku
koncentraciju nutrijenata u odnosu na sadrzaj energije, sir s smatra namirnicom znacajne nutritivne
gustoce.

Uz tradicionalne mlijeCne proizvode suvremena mljekarska industrija potroSa¢ima nudi i
modificirane ili obogaéene proizvode koji povoljno djeluju na zdravlje ili imaju bolje nutritivno
djelovanje. Tako na trziStu mozemo pronaci mlijeko obogaceno kalcijem, vitaminima, vlaknima, biljnim
sterolima te omega-3 masnim kiselinama. Dostupna su nam i mlijeka bez laktoze te s vi§im ili nizim
udjelom mlije¢ne masti (Vrane$i¢ Bender, 2015.).

Cilj rada bio je istraziti kako potrosaci prepoznaju zdravstveno djelovanje i nutritivni ucinak

mlijeka 1 mlije¢nih proizvoda na organizam, te ucestalost konzumacije kao dio svakodnevne prehrane.



2. TEORIJSKI DIO

2.1. Sastojci mlijeka — nutritivna i zdravstvena vrijednost
2.2.1. Proteini mlijeka

Mlijeko se isti¢e kao vazan dio pravilne prehrane prvenstveno zbog bioloske vrijednosti proteina
koji se u mlijeku nalaze. Proteini ¢ine 95 % ukupnih dusi¢nih tvari mlijeka, a preostalih 5 % ¢ine peptidi,
slobodne aminokiseline, amonijak, aminoSeceri 1 mnogi drugi spojevi manje molekulske mase. Proteini
mlijeka mogu se podijeliti u dvije glavne skupine, a to su kazein i proteini sirutke. Njihov je odnos u
mlijeku prezivaca otprilike 80:20 % (Poto¢nik i sur., 2011). To su dvije vrlo razli¢ite skupine proteina
koje se razlikuju, od njihovog udjela u mlijeku pa sve do hranjive i zdravstvene vrijednosti.

Kazein je najslozeniji i najzastupljeniji protein mlijeka. Nije topljiv u vodi, ve¢ se nalazi koloidno
dispergiran u mlijeku. On je po svojoj strukturi kalcijev fosfoglikoprotein jer sadrzava ugljikohidrate,
kalcij i anorganski fosfor, a glavna mu je uloga vezanje i prijenos tih mineralnih tvari. Kazein se u mlijeku
nalazi u obliku micela, sloZzenih nakupina submicela koje nastaju povezivanjem razli¢itih kazeinskih
frakcija. Uz kazein, u mlijeku su prisutni i proteini sirutke. Oni su topljivi u vodi te su vrlo termolabilni.
U ovu skupinu proteina pripadaju a-laktalbumin, B-laktoglobulin, proteoze-peptoni, imunoglobulini,
albumini krvnog seruma i mnogi minorni proteini u koje se ubrajaju laktoferin, transferin i enzimi. o-
laktoglobulin najzastupljeniji je protein sirutke. On je vazni prenositelj retinola. a-laktalbumin bogat je
triptofanom i cisteinom te na sebe ima vezan jedan ion kalcija po molu pa je vazni nositelj kalcija.
Aminokiselinski sastav o-laktalbumina blizu je bioloskog optimuma. Laktoferin je slabije zastupljen,
ali vazan je protein za apsorpciju zeljeza 1 imunitet. lako mlijeko nije dobar izvor Zeljeza, proteinska
frakcija mlijeka pobolj$ava bioraspolozivost Zeljeza prisutnog u namirnicama uz koje se jede (Saxena i
Seshadri, 1988). Imunoglobulini su specifi¢éna protutijela odgovorna za prijenos imuniteta s majke
na potomstvo, a proteoze-peptoni stimulatori su bifidobakterija (Tratnik i BoZani¢, 2012).

Energetska vrijednost proteina mlijeka, kao i drugih proteina, iznosi 4 kcal/g ili 17 kJ/g. Proteini
mlijeka sadrzavaju sve esencijalne aminokiseline potrebne za gradu tkiva, enzima i hormona u ljudskom
organizmu te je njihova bioloska vrijednost vec¢a od bioloSke vrijednosti proteina mesa i ribe (Tratnik 1
Bozani¢, 2012). Hranjiva vrijednost proteina odreduje se s obzirom na biolosku vrijednost, stvarnu
probavljivost, neto iskoriStenje proteina i omjer djelotvornosti proteina. Bioiskoristivost proteina raste
porastom omjera cistein/metionin, a proteini sirutke imaju ¢ak 10 puta ve¢i omjer u odnosu na kazein. S
obzirom na navedeno, proteini sirutke imaju vecu zdravstvenu vrijednost od kazeina (tablica 1), i to zbog
povoljnijeg sastava esencijalnih aminokiselina. Medutim, kazeina u mlijeku ipak ima znacajno vise nego

proteina sirutke.



Tablica 1. Hranjiva vrijednost proteina mlijeka (Tratnik i Bozani¢, 2012).

Protein Kazein Sirutka
Bioloska vrijednost 77 100
Omijer djelotvornosti proteina 2,9 3,6
Neto iskoriStenje proteina 76 92
Stvarna probavljivost 97 97

Proteini ne sluze iskljuc¢ivo kao izvor gradevnih tvari i energije u organizmu. Njihovom
hidrolizom u Zelucu iz proteina nastaju bioloski aktivni peptidi odnosno bioaktivni peptidi. Proteini
mlijeka se smatraju najvaznijim izvorom bioaktivnih peptida. Oni imaju pozitivan u¢inak na zdravstveno
stanje Covjeka te se koriste kao dodatak funkcionalnoj hrani i u farmaceutskoj industriji.

Mlijeko sadrzi i enzime, medutim, vecina ih se inaktivira termickom obradom, dok oni Koji
zaostanu nemaju dokazan poseban utjecaj na nutritivni status covjeka (Rodrigues, 2013).

Kravlje mlijeko ne preporucuje se u prehrani dojenéadi sve do navrSene prve godine Zivota jer
sadrzava viSe proteina i mineralnih tvari od humanog mlijeka. Takav sastav pripisuje se Cinjenici da
mladunce goveda raste dvostruko brze od ljudskog novorodenceta. Za razliku od humanog mlijeka,
kravlje mlijeko sadrzava o-laktoglobulin, jedan od glavnih proteina koji se povezuje s alergijom na
mlijeko. Kravlje mlijeko sadrZava i znatno vise kazeina u odnosu na humano mlijeko, i to posebno os-
kazeina koji je tezi za probaviti od B-kazeina koji dominira u humanom mlijeku (Wijesinha-Bettoni i
Burlingame, 2013). Takoder, mlijeko je vrlo siromasno magnezijem, Zeljezom i folatom, a ne sadrzava
ni dovoljno laktoze i imunoaktivnih tvari za normalno funkcioniranje organizma novorodenceta. Zbog

svega navedenog, humano je mlijeko najbolja hrana za dojencad (Tratnik 1 Bozani¢, 2012).



2.2.2. Mlije¢na mast i njezini derivati

mlijeCna mast najviSe doprinosi energetskoj vrijednosti mlijeka. Ona mlijeku daje karakteristiCan
ugodan okus i aromu te se u njoj nalaze vitamini topljivi u mastima, iako u malim koli¢inama.

Mast se u mlijeku nalazi u obliku lipidnih globula koje se mogu apsorbirati bez prethodne
hidrolize, §to mlije¢nu mast ¢ini lako probavljivom (Micinski i sur., 2012). Glavnu komponentu mlije¢ne
globule ¢ine triacilgliceroli, a osim njih mlije¢na mast sadrzava fosfolipide, slobodne masne kiseline,
cerebrozide, sterole, medu kojima je i kolesterol, te neke druge sastojke, poput vitamina topljivih u
mastima i mineralnih tvari. Mlijeko sadrzava oko 400 razli¢itih masnih kiselina, sto mlije¢nu mast ¢ini
jednom od najkompleksnijih prirodno prisutnih lipida. Udjel nekih masnih kiselina naveden je u tablici
2. Oko 70 % ukupnih masnih kiselina u mlijeku su zasi¢ene masne kiseline dok je preostalih 30 % masnih
kiselina nezasi¢eno (oko 27 % mononezasiCenih te svega 3 % polinezasi¢enih esencijalnih masnih
kiselina). Vazno je napomenuti da je pri tome udjel -3 masnih kiselina veéi u mlijeku krava koje su se
hranile travom na ispa$i. Mlije€na mast, osim $to se nalazi u obliku globula, dobro je probavljiva i
zahvaljujuci prisutnosti kratkolan¢anih masnih kiselina (Tratnik i Bozani¢, 2012, Dor¢i¢, 2018).

Mlije¢na mast ima najmanju gusto¢u u odnosu na druge sastojke mlijeka. Zbog toga se obiranjem
moze odvojiti iz mlijeka, a da se pri tome omjer ostalih hranjivih tvari znacajno ne promjeni. Mlije¢na
mast doprinosi otprilike polovici energetske vrijednosti punomasnog mlijeka te iz toga razloga mlijeko
ima vaznu ulogu u prehrani djece, a posebice se to odnosi na nerazvijene dijelove svijeta gdje je hrana
zivotinjskog podrijetla manje dostupna te je unos masti nizak (Weaver i sur., 2013, Dor¢i¢, 2018). Zbog
povecanja prevalencije pretilosti te zbog povezanosti izmedu unosa zasi¢enih masnih kiselina i
povecanja razine kolesterola u krvi, prehrambene smjernice americkog Ministarstva za poljoprivredu
(engl. U.S. Department of Agriculture) preporuéaju konzumiranje mlijeka i mlije¢nih proizvoda sa
smanjenim udjelom masti djeci starijoj od dvije godine (USDA, 2015). Rehm i sur. (2015) zaklju¢ili su
da zamjena punomasnog mlijeka s manje masnim rezultira smanjenjem energetskog unosa i koli¢ine
zasi¢enih masnih kiselina u prehrani, dok ne utjece na unos kalcija i fosfora, nutrijenata vaznih za zdravlje
kostiju. Medutim, u posljednjih se nekoliko godina pojavljuju znanstveni dokazi koji ovu preporuku
dovode u pitanje, pogotovo kada je rije¢ o prehrani djece. Naime, pokazalo se da je manji indeks tjelesne
mase prisutan kod djece koja su konzumirala punomasno mlijeko, za razliku od onih ¢ija je prehrana

ukljucivala mlijeko sa smanjenim udjelom masti (Lisak Jakopovi¢, 2018, Dor¢i¢, 2018).



Tablica 2. Udjel pojedinih masnih kiselina u kravljem mlijeku, izrazen kao postotak ukupne koli¢ine

masnih Kiselina (Precht, 2001; Dor¢i¢, 2018.).

Masna kiselina Udjel u kravljm mlijeku
Maslacna kiselina (4:0) 4,4 %
Miristinska kiselina (14:0) 11%
Palmitinska kiselina (16:0) 30 %
Stearinska kiselina (18:0) 12 %

Oleinska kiselina (18:1) 23,8 %
Linolna kiselina (18:2) 1,6 %
a-linolenska kiselina (18:3) 0,7 %
Konjugirana linolenska kiselina 0,4 %
Kolesterol 0,3 %

Osim kolesterola i zasi¢enih masnih kiselina, ¢iji je unos pozeljno smanjiti u prehrani, mlije¢na
mast sadrzava 1 komponente koje imaju pozitivne u¢inke na ljudski organizam. Za razliku od biljnih
ulja, mlije¢na mast sadrzava esencijalnu arahidonsku masnu Kkiselinu, prekursor eikosanoida.
Sfingolipidi i masla¢na Kiselina koji su prisutni u mlije¢noj masti djeluju antikancerogeno (Ribar i sur.,
2006). Mlijeko sadrzava i trans-masne kiseline. One se razlikuju od trans-masnih kiselina nastalih u
procesu hidrogenacije ulja tijekom proizvodnje preradene hrane i utvrdeni su njihovi pozitivni ucinci na
ljudsko zdravlje. Neki izomeri pokazuju antioksidacijsku aktivnost 1 antikancerogeno djelovanje, doduse
za sada samo na zivotinjskim modelima (Bhardwaj i sur., 2011). Konjugirana linolenska masna kiselina

pokazala je pozitivne uéinke na kardiovaskularni i imunosni sustav (Pereira, 2014).
2.2.3. Laktoza

Laktoza je mlije¢ni Secer 1 prisutna je u mlijeku vecine sisavaca te u Zeninom mlijeku. Jedini je
Secer mlijeka koji se sintetizira isklju¢ivo u mlije¢noj zlijezdi iz glukoze. Koncentracija Seé¢era u mlijeku
iznosi oko 80 puta vise nego u krvi. Kako bi doslo do takve velike sinteze Secera, pri svakom protoku
krvi kroz mlije¢nu Zzlijezdu, Zljezdane stanice zadrze za sebe oko 20 % krvnog Secera. Krvni Secer
glukoza, kod goveda potjece iz jetre. Hranjive tvari u predzelucima se utjecajem mikroorganizama
razgraduju do hlapljivih masnih kiselina (mravlja, octena, propionska, maslacna i mlije¢na). U jetri se
iz propionske kiseline i u manjoj mjeri iz mlije¢ne kiseline, te aminokiseline alanina, sintetizira glukoza.
Zljezdane stanice mlije¢nih alveola tu glukozu uzimaju iz krvi i iskoristavaju za sintezu mlije¢nog Seéera
laktoze. Koncentracija laktoze tijekom cijelog razdoblja laktacije se nalazi na prosjecnoj razini od 4,7
%. Ukoliko dode do poremecaja opskrbe Zljezdanih stanica krvlju, smanjit ¢e se opskrba tih stanica

glukozom, a time ¢e se poremetiti sinteza mlije¢nog Secera. Prilikom upalnog procesa u zZljezdanom
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tkivu, parenhimu, sinteza mlije¢nog Secera moze biti i do 20 % niza u odnosu na zdravo vime. Zbog toga
je bitno pratiti koncentraciju laktoze u mlijeku kako bi se mogli pravovremeno prepoznati veé prvi
znakovi poremecaja sinteze mlijeka u vimenu. Koncentracija laktoze u mlijeku koje iznosi ispod 4,5 %
moze ukazivati na pojavu subklini¢kog mastitisa. Takvo mlijeko moze imati svega oko 2 % laktoze
(Havranek i Rupi¢, 2003., Bejtes, 2019.).

Laktoza je disaharid (C12H22011) koji je sastavljen od a-D-glukoze i f-d-glukoze. Laktoza se u mlijeku
pojavljuje uglavnom u dva strukturno izomerna oblika: a-oblik i B- oblik. Razlikuju se po polozajima H
i OH skupina na prvom C atomu glukozidnog dijela laktoze. Oblici laktoze se razlikuju prema veli¢ini
kuta zakretanja polarizirane svjetlosti i prema sposobnosti topljenja ili kristalizacije sto ovisi 0 nekim
¢imbenicima kao S§to su: temperatura, pH vrijednost, te koncentracija nekih soli i Secera. Laktoza je
naspram ostalih vrsta Sefera najmanje topiva u vodi. Prilikom prisustva drugih Secera, primjerice
saharoze, povec¢anjem koncentracije Secera, smanjuje se topivost laktoze, dok se prisustvom nekih
kalcijevih soli ili povecanjem temperature, topivost laktoze povecava. Na odredenoj temperaturi mlijeka,
37,3 % a-oblika laktoze i oko 62,7 % B-oblika laktoze od ukupne prisutne koli¢ine. Njihov omjer se
mijenja ovisno o promjeni temperature, a to znaci da jedan oblik laktoze prelazi u drugi oblik kako bi se
uspostavila ravnoteza. Kod povecanja temperature, a-oblik se brze kristalizira, a B-oblik prelazi u o-
oblik. Takva pojava se naziva ,,mutarotacija“. Mutarotacija ima veliku vaznost u procesu kristalizacije
laktoze koji se provodi u proizvodnji komercijalne laktoze ili zasladenog kondenziranog mlijeka.
Laktoza pomaze pri iskoriStavanju unesenog kalcija te kod peristaltike crijeva. Lako je probavljiva i do
99,7 % 1pogodna je za dijabetiCare. Medutim, postoje i osobe koje ju tesko podnose jer nemaju dovoljne

koli¢ine enzima laktaze (B-galaktozidaze) (Tratnik i Bozani¢, 2012., Bejtes, 2019.).

2.2.4. Vitamini i mineralne tvari

Mineralne tvari u mlijeku se prema udjelu dijele na mikroelemente i makroelemente. Danas je
identificirano oko 40 razli¢itih mineralnih tvari u mlijeku, a one mogu biti topljive ili netopljive, te se
mogu javiti u ionskom, molekularnom i koloidnom obliku.

Mikroelementi u mlijeku se nalaze brojéano puno vise u odnosu na makroelemente, ali ih je
vecina prisutna samo u tragovima ili su samo kvalitativno dokazani. Pod mikroelemente mlijeka spadaju:
Zn, Br, Ru, Se, Al Fe, Bo, Cu, F, Sr, Mo i drugi elementi. Mikroelementi imaju fiziolosku, biokemijsku
1 hranjivu vaznost, te uglavnom potjecu iz hrane. Mogu biti prisutni i dijelom iz vode (Br, F), od ostataka
pesticida (As, Pb), staklenih posuda (Si) i od nekih metalnih oprema i uredaja (Cu, Fe, Ni, Zn). Zemljista
koja su oskudna sa Cu i Co, daju i hranu sa nedostatkom tih elemenata, $to utjece i na njihovo
pomanjkanje u mlijeku. Hrana u sebi moze imati i toksi¢ne doze Se prilikom ¢ega se dobiva mlijeko sa

30 puta ve¢om koncentracijom Se. Makroelementi se u mlijeku javljaju u obliku organskih i anorganskih
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soli. Medu njih spadaju: Ca, P, Mg, Na, K, CI, S i limunska kiselina (Tratnik i Bozani¢, 2012.).

Od mineralnih elemenata u mlijeku, za ljudski organizam su posebno bitni kalcij i fosfor. Njihov
omjer u mlijeku iznosi Ca:P = 1,2: 1,4. Kalcij u mlijeku je prisutan u obliku anorganske soli, od ¢ega je
oko 33 % u topljivom, 66 % u koloidnom i 10 % u ionskom obliku. Iskoristivost kalcija u organizmu
ovisi o topljivoj koli¢ini kalcija, te o koli¢ini fosfora i vitamina D. Ako se u mlijeku nalazi prevelika
kolicina fosfora, mogu¢ je nastanak netopljivog Ca-fosfata §to moze prouzrokovati hipokalcemiju
organizma. Fosfor je u mlijeku prisutan u obliku anorganskih soli (oko 33 %), organskih estera u otopini,
fosfolipida u mastima, kao koloidni anorganski fosfat (38,5 %), te kao koloidni organski fosfor vezan za
aminokiseline u proteinima (oko 20 %) (Tratnik i Bozani¢, 2012. Bejtes, 2019.).

Vitamini se dijele na one topljive u mastima i topljive u vodi. U mlijeku su prisutne obje skupine
vitamina. Ve¢ina vitamina u mlijeku se nalazi u manjim koli¢inama koje zna¢ajno ne doprinose dnevnim
potrebama, osim vitamina A, B2 i Biz. U tablici 5 su prikazane koli¢ine tih vitamina u mlijeku. Udjel
vitamina topljivih u mastima ovisi 0 njihovoj zastupljenosti usto¢noj hrani te o udjelu masti u mlijeku.
Generalno, mlijeko nije najbolji izvor vitamina topljivih u mastima, ali bez obzira na to najznacajnija je
koli¢ina vitamina A (Wijesinha-Bettoni i Burlingame, 2013). On se u mlijeku nalazi u obliku retinola i
B-karotena, koji mlijeku daje karakteristicnu zuckastu boju. Vitamin D pretezno se nalazi u obliku
provitamina ergokalciferola i ergosterola, a njegova se aktivnost u kravljem mlijeku procjenjuje na 27-
47 1U/L, dok je 200 IU preporuceni dnevni unos (Graulet i sur., 2013). Vitamini K i E prisutni su u
koncentracijama koje nisu znacajne za ljudsku prehranu. Obiranjem mlijeka uklanjaju se i vitamini
topljivi u mastima pa je mlijeko sa smanjenim udjelom masti jo$ siromasniji izvor ove skupine vitamina.
S druge strane, mlijeko je dobar izvor vitamina topljivih u vodi, osobito vitamina Bz i Bi2. Vitamin Biz
Jje osobito vazan jer ve¢ jedna Salica mlijeka zadovoljava preporu¢en dnevni unos. Vitamin C je
termolabilan i osjetljiv na svjetlost te se zbog manje zastupljenosti i njegove brze razgradnje mlijeko ne

smatra dobrim izvorom ovoga vitamina (Tratnik i BoZani¢, 2012, Dor¢i¢, 2018.).

Tablica 3. Koli¢ina odabranih vitamina u mlijeku (Tratnik i Bozani¢, 2012; Graulet i sur., 2013, Dor¢i¢,

2018.).
Vitamin Koli¢ina u jednom serviranju Preporuceni dnevni unos za
(250 mL) odrasle osobe
Vitamin A 102 ng 800 pg
Vitamin Bz 0,44 mg 1,6 mg
Vitamin B1. 1,125 ng 1,0 pg




2.3. Prehrambene smjernice i mlijeko i mlije¢ni proizvodi

Prehrambene smjernice preporucaju prehranu koja bi trebala osigurati sve nutrijente
nuzne za pravilan rast, razvoj i o¢uvanje zdravlja. Pri tome, osnovna premisa smjernica je da
svi potrebni nutrijenti trebaju biti unijeti u organizam u prvom redu hranom. Hrana osim
makronutrijenata te vitamina i minerala, sadrzava i stotine prirodnih tvari, ukljucujuci
karotenoide, flavonoide, izoflavone, inhibitore proteaza i sl., koji mogu pomoc¢i u zastiti od
kroni¢nih bolesti (Rodriguez, 2006., Satali¢, 2013.).

Prema piramidi pravilne prehrane, zdravlja nema bez mlijeka i mlije¢nih proizvoda, a
prema Hipokratu mlijeko je najsavrSenija namirnica na svijetu. Ovdje spadaju mlijeko, jogurt,
sir i deserti na bazi mlijeka (poput pudinga, sladoleda i sl.). Hrana iz mlije¢ne skupine sadrzi
hranjive tvari koje su vitalne za zdravlje i odrZavanje tijela. Vecina proizvoda od mlijeka bi
trebala biti s malo ili bez masnoc¢a. Ove hranjive tvari ukljuCuju kalcij, kalij, vitamin D 1
proteine. Kalcija najvise ima u mekom siru, parmezanu i naravno mlijeku. Spomenute
namjernice glavni su izvor kalcija (koji se pojavljuje u povoljnom omjeru s fosforom) koji je
vazan nasem organizmu, jer je primjerice neophodan za rast kostiju, zuba, grusanje krvi, te
funkcioniranje srca, misic¢a i zivaca. U ovu grupu spadaju svi tekué¢i mlije¢ni proizvodi i mnogi
proizvodi od mlijeka, odnosno mlije¢ni proizvodi koji sadrze kalcij, a jela od mlijeka koji imaju
malo ili uop¢e nemaju kalcija, poput krem sira, vrhnja i maslaca, nisu dio ove skupine. Uz to,
mlijeko i namirnice na bazi mlijeka, jogurt i razliCite vrste sireva sadrze bjelan¢evine, vitamine
i druge minerale (npr. riboflavin), koji su neophodni za normalno funkcioniranje nasega
organizma. Uz mlijeko, jedna od najzdravijih mlije¢nih namirnica su fermentirani proizvodi od
mlijeka (kiselo i acidofilno mlijeko, razli¢itevrste jogurta, kefir).

Preporuceni dnevni unos takoder ovisi o dobi, stilu zivota i sl. Preporuca se 2 puta na
dan odrasli, 3 puta na dan za djecu, 4 puta na dan za trudnice, dojilje, djeca u pubertetu, zene u
menopauzi. Dnevnu potrebu za kalcijem zadovoljava jednu Salicu mlijeka ili 30 do 50 g sira
(Alebi¢ 1 Vranesi¢, 2006.).

2.4. Mlijeko i mlije¢ni proizvodi u Kklini¢koj prehrani

Znanstveni napredak u prehrani, medicinskim i prehrambenim znanostima sve dublje
utjece na pristup koji potrosac usmjerava ka prehrani. Mnoge kroni¢ne bolesti uzrokovane su
neuravnotezenom prehranom, te je uz prevenciju bolesti, predlozena uloga hrane kao agensa za
poboljianje zdravlja. Tako je nastala nova klasa hrane, takozvana funkcionalna hrana (Cerkez

Habek, 2020.). Taj se izraz koristi za oznaCavanje hrane koja sadrzi neke sastojke koji promicu



zdravlje, a ne samo tradicionalne hranjive sastojke. Utvrdeno je da mlijeko i mnogi mlije¢ni
proizvodi pripadaju funkcionalnoj hrani koja sadrzi bioaktivne peptide, probioticke bakterije,
antioksidanse, visoko apsorbirajuéi kalcij, konjugiranu linolnu kiselinu i druge bioloski aktivne
komponente.

Znanstveni dokazi potvrduju da su mnoge kroni¢ne bolesti poput karcinoma,
osteoporoze, koronarne bolesti i hipertenzije povezane s neuravnotezenom prehranom.
Potrosaci vjeruju da prehrana utjece na zdravlje i dobrobit, a prehrambena industrija iskoriStava
nove mogucnosti. Novi termini poput probiotika, prebiotika, sinbiotika 1 funkcionalne hrane
stvoreni su za opisivanje prehrambenih proizvoda s posebnim karakteristikama. Potrosaci
proucavaju odnos prehrane i zdravlja 1 vjeruju da su tri najvaznija ¢imbenika koji doprinose
zdravlju prehrana, tjelovjezba i genetski ¢imbenici. Sve veci broj ljudi vjeruje da odredene
namirnice sadrze aktivne tvari koje smanjuju opasnost od bolesti i opcenito pridonose
poboljsanju zdravlja. Potrosaci su upoznati samo sa Stetnim u¢incima mlije¢ne masti, dok su
mnogo manje poznata znanstvena otkrica koja potvrduju vaznu ulogu brojnih sastojaka u
mlije¢noj masti, poput konjugirane linolne kiseline, masla¢ne kiseline , antioksidansa i vitamina

topljivih u mastima.
2.4.1. Mlijeko, mlije¢ni proizvodi i kardiovaskularne bolesti

Koronarna bolest srca (CHD) je najceS¢i 1 najozbiljniji oblik kardiovaskularnih bolesti
1 vodedi je uzrok smrti u razvijenim industrijaliziranim zemljama. Mnogi ¢imbenici rizika,
genetski 1 okolisni, doprinose takoder razvoju ove bolesti. Prehrana je vazan faktor rizika koji
se moze mijenjati. Pretilost, prehrambena koli¢ina masti, zasi¢ene masne kiseline i kolesterol
su ¢imbenici rizika, a kao posljedica toga se navode i mlijeko i mlijecni proizvodi, posebno oni
s povecanim sadrzajem masti. Zanimljiva epidemiolosko-logicka istrazivanja pokazala je da
ljudi koji redovito konzumiraju mlijeko imaju mnogo manje Sanse da ¢e doZivjeti sr¢ani udar
od onih koji to nisu u¢inili (Rogelj, 1998.). Mlije¢na mast Cesto je okarakterizirana tako da
sadrzi visok udio zasi¢enih masnih kiselina, ali treba dodati da su samo tri od njih, koje
predstavljaju gotovo tre¢inu mlije¢nih masnih kiselina, kolesterolemi¢ne, a to su laurinska,
miristinska i palmitinska kiselina. Mlijeko i mlije¢ni proizvodi sadrze komponente sa zastitnim,
ali i hipo- kolesterolemijskim u¢inkom, poput kalcija, linolne kiseline, konjugirane linolne
kiseline (CLA), antioksidansa i bakterija mlije¢ne kiseline ili probiotickih bakterija. Kalcij igra
vaznu ulogu u posredovanju krvoZzilne kontrakcije i vazodilatacije, kontrakcije miSica,
prijenosa zivaca. Linolna kiselina je korisna u smanjenju rizika od koronarne bolesti kod ljudi,

te postoje neki dokazi da CLA Stiti od razvoja ranog nakupljanja arterijskih lipida i pomaze u



regulaciji tjelesne tezine i raspodjele masti. Utvrdeno je da poviSena razina kolesterola u serumu
ne objasnjava, na odgovarajuéi nacin, povecéani rizik od CHD-a ili povezanosti prehrane i CHD-
a. Nekoliko linija dokaza ukazuje na to da je razvoj ateroskleroze povezan sa procesima
slobodnih radikala, peroksidacijom lipida i oksidativnim modifikacijama lipoproteina male
gustoc¢e (LDL). LDL je glavni nositelj kolesterola, ali njegov aterogeni potencijal proizlazi iz
povecanja broja LDL cestica, a ne iz njegovog sadrzaja kolesterola. Oksidacija LDL potice
kona¢no talozenje kolesterola u arterijskoj stjenki. Dokazano je da su LDL cestice vise
podlozne oksidacijskoj modifikaciji od vecih i1 lakSih. Stanica posjeduje visokoefikasne zastitne
mehanizme, ukljucujuéi antioksidanse poput a-tokoferola, askorbata, B-karotena, glutationa i
proteine koji vezu metal, poput transferina i enzime, superoksid dismutaze i katalaze, a te tvari
se mogu naci 1 u mlijeku 1 mlije¢nim proizvodima. lako probiotici u obliku fermentiranih
mlije¢nih proizvoda imaju sposobnost snizavanja kolesterola kod ljudi, nema sigurnih dokaza,
a mnoga istrazivanja daju razliite rezultate. Napredak u genetici 1 molekularnoj biologiji
ukazuje na to da je osjetljivost na kroni¢ne bolesti poput bolesti koronarnih arterija,

hipertenzije, dijabetesa, osteoporoze i karcinoma u velikoj mjeri genetski uzrokovana.

2.4.2. Mlijeko, mlijecni proizvodi i hipertenzija

Visoki krvni tlak ili hipertenzija je jedan od zdravstvenih problema s kojim se u svijetu
susrece Cetiri od deset odraslih osoba iznad 25 godina. Osobe s povisenim krvnim tlakom
povecavaju rizik od koronarnih bolesti, mozdanog udara 1 klinickog zatajenja. Zbog visoke
cijene lijekova 1 potencijalno Stetnih nuspojava povezanih s farmakoloskom terapijom za ove
bolesti, ljudi se poti¢u da promijene nacin zivota iz Stetnog u zdrav zivot. To zna¢i smanjenje
tezine kod prekomjerne tjelesne tezine, povecana tjelesna aktivnost, ograni¢eni unos alkohola i
natrija 1 odgovarajua konzumacija kalcija, kalija 1 magnezija. Znanstvena istraZivanja
pokazuju da uzrok hipertenzije nije samo veci unos natrija, ve¢ uzrok moze biti i
neodgovarajuca razina ostalih elektrolita (Rogelj, 1998.). Dokumentiran je odgovarajuci unos

kalcija, kalija i magnezija za smanjenje krvnog tlaka.

2.4.3. Mlijeko, mlije¢ni proizvodi i karcinom debelog crijeva

Smatra se jednim od vodecih uzroka smrtnosti od karcinoma u zapadnim zemljama, a
uzrokovan je interakcijom nekih ¢imbenika i genetske predispozicije. Procjenjuje se da je
prehrana odgovorna za 30 do 60% svih bolesti, ali ulogu prehrane u etiologiji karcinoma tesko
je objasniti jer hrana sadrzi komponente koje mogu uzrokovati ili sprijeciti karcinom.

Epidemioloske ispitivanja ukazuju na povecanu potro$nju masti i ukupnih kalorija te nizak unos
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folijata, vlakana i kalcija koji povecavaju rizik od karcinoma debelog crijeva. No s druge strane,
postoji 1 nekoliko znanstvenih dokaza koji podrzavaju zastitnu ulogu mlije¢nih proizvoda.
Komponente mlije¢ne hrane koja stiti od karcinoma debelog crijeva su prije svega kalcij i
vitamin D, probioticke bakterije mlijecne kiseline, nakupina masnih kiselina poznatih kao
konjugirani derivati linolne kiseline (LCA) i bioaktivni peptidi dobiveni iz proteina mlijeka.
Prehrambene masti povecavaju razinu zucnih kiselina i slobodnih masnih kiselina u lumenu
debelog crijeva koje ostecuju kolonski epitel i1 potiu proliferaciju epitela. Kalcij veze i talozi
nekonjugirane zucne kiseline i1 slobodne masne kiseline, pa se njegova citotoksi¢nost umanjuje.
Kada je dnevni unos kalcija pove¢an u mlijecnoj hrani, rezultati su bili pozitivni, a ta su
promatranja ukazala na potrebu za istrazivanjima koje su dulje vrijeme Koristile dijetalni kalcij.
Prelazak s prehrane bez mlije¢nih proizvoda na prehranu bogatu mlije¢nim proizvodima 1 uz
istodobno uzimanje mlijecnih bjelanevina 1 masti, nije promijenio genotoksi¢nost sadrzaja
debelog crijeva, ve¢ je znacajno smanjio citotoksicne spojeve u debelo crijevo taloZenjem.
Znatan je interes za metabolicke aktivnosti crijevne mikroflore u odnosu na etiologiju
karcinoma debelog crijeva. Ljudsko debelo crijevo intenzivno je kolonizirano bakterijama i kao
takvo izuzetno sloZzen mikrobni ekosustav. Bakterije mlijeCne kiseline nazvane probiotici
najistaknutiji su predstavnici te kategorije. Oralna primjena odredenih probioti¢kih bakterija
povezana je s nizom antikarcinogenih djelovanja, ukljucuju¢i smanjenje pH debelog crijeva,
imunostimulaciju, antimutagenost i smanjenje aktivnosti enzima odgovornih za pretvorbu
prokarcinogena u karcinogene kao $to su B-glukuronidaza, nitroreduktaza i azoreduktaza
(Sugkovi¢ i sur., 1997.). Epidemioloska istraZivanja su pokazala da konzumacija fermentiranih
mlijeCnih proizvoda, posebno onih koji sadrze probioticke bakterije, moze pomoc¢i u smanjenju
rizika od raka na brojnim mjestima. Proteini mlijeka, posebno oni povezani s sirutkom,
najvjerojatnije su joS jedna komponenta mlijeka koja imaju kancerogena svojstva. Proteini
sirutke su proteini bogati sumpornim kiselinama i stoga mogu usporiti razvoj tumora debelog
crijeva i prekursora tumora kroz opskrbu bioloski dostupnim metioninom i cisteinom. Obje
aminokiseline imaju pozitivan utjecaj na status stani¢ne metilacije, a time i stabilizacijski
ucinak na DNA. Sirutka takoder sadrzi razli¢ite proteine koji vezu visok afinitet i koji vezu
zeljezo, folnu kiselinu, vitamin B12, riboflavin, retinol i vitamin D. Njihova je bioaktivnost vrlo

vazna za odrzavanje organizma u dobrom zdravom stanju (Rogelj, 1998.).
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3. EKSPERIMENTALNI DIO

3.1. Ispitanici

Cilj rada bio je istraziti kako potrosaci prepoznaju zdravstveno djelovanje i nutritivni
ucinak mlijeka i mlije¢nih proizvoda na organizam, te ucestalost konzumacije kao dio
svakodnevne prehrane. U ispitivanju je sudjelovalo 215 ispitanika. Ono se provodilo u travnju
2020. godine online. Od ukupnog broja sudionika sudjelovalo je 48 muskaraca i 167 zena.
Ispitanici su odabrani putem poznanstva i regrutirani objavom osnovnih informacija o
istrazivanju 1 dijeljenjem poveznice na anketni upitnik preko drustvenih mreza

Za obradu rezultata ispitanici su generacijski podijeljeni na Baby Boomerse (rodeni
izmedu 1945. 1 1960. god.), generaciju X (rodeni izmedu 1960. i 1980. god.), generaciju Y ili
Milenijalce (rodeni izmedu 1980. 1 1995. god.) i generaciju Z (rodeni izmedu 1995. i 2010.
god.). Ova podjela je napravljena zbog toga Sto odredene generacije dijele zajednicka obiljezja,

vrijednosti i stavove.
3.2. Metode istrazivanja

Istrazivanje je provedeno prikupljanjem razli¢itih podataka o ispitanicama putem

prigodno pripremljenog anketnog upitnika kojeg su ispitanici osobno ispunjavali.
3.2.1. Anketni upitnik

Anketni upitnik je kreiran pomocu javno dostupnog servisa (Google Forms) Cime je
osigurana anonimnost i zastita osobnih podataka ispitanika. On se sastoji od 32 pitanja u kojima
je veéina bila odabir jednog odgovora na pitanje. Neka su bila u obliku davanja vlastitih
misljenja o nekim namirnicama ili stvarima. Prvih nekoliko pitanja je trazilo odgovore na
oshovna pitanja, tj. spol, tjelesna masa, godine starosti, dok su ostala pitanja vezana uz samu

temu kao npr. fizi¢ka aktivnost, prehrana, zdravlje te same prehrambene navike.
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Percepcija potrosaca o zdravstvenom i

nutritivnom ucinku mlijeka i mlijecnih
proizvoda na organizam

Hrana ima vaznu ulogu u prevenciji bolesti i unapredenju zdravlja. Za mnoge sastojke hrane
postoje znanstveno dokazane zdravstvene tvrdnje koje direktno povezuju sastojak hrane i
bolest. Mlijeko i mlijeéni proizvodi se tradicionalno smatraju hranom koja ima adekvatno
nutritivno djelovanje i poveljan ucinak na zdravlje. Uz tradicionalne mlijecne proizvode
suvremena mljekarska industrija potro§agima nudi i modificirane ili obogaéene proizvode
koji povoljno djeluje na zdravlje ili imaju bolje nutritivno djelovanje. Ovim anketnim
upitnikom namijera nam je istraZiti kako potrosaci prepoznaju zdravstveno djelovanje i
nutritivni utinak mlijeka i mlije¢nih proizvoda na organizam, te ucestalost konzumacije kao
dio svakod pret Popunj 1l k upitnika ¢ajno cete nam pomodi u
istrazivanju odabranog zadatka. Vasi podatci su povjerljivi i prikupljaju se isklju€ive u
znanstveno-istrazivacke svrhe, te Vas stoga molim da odgovarate iskreno kako bi rezultati
bili $to vjerniji.

*Obavezno

Spol:

O Musko
[+ ] O Zzensko

Slika 1. Izgled prigodno pripremljenog anketnog upitnika.

3.3. Obrada podataka

Obrada podataka provedena je deskriptivnom statistickom analizom u Microsoft Office
Excel-u 2018. Rezultati su prikazani u tablicama kao srednja vrijednost i kao grafi¢ki prikaz u

postocima.
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4.1. Osobine ispitanika

4. REZULTATI

Tablica 4. Godine starosti, tjelesna masa i tjelesna visina ispitanika.

Parametar BB X Y Z
. | Min- 56 - 74 40 - 55 24 - 39 8-23
Godine starosti max.
(dob) X+o 59,274253 | 4559+4,29 | 30,06+4,35 | 20,67+1,72
Min.-
. 67 - 97 57 - 110 50 - 127 45 - 111
Tjelesna masa max.
(ko) X+o 78,084+8,44 | 73,08+12,93 | 71,79+15,47 | 70,46+14,51
. .. Min.- 163 - 190 160 - 193 158 - 203 158 - 200
Tjelesna visina max.
(cm) X+ | 172,03+6,58 | 171,50+7,55 | 171,85+8,53 | 171,71+8,28

Generacijska podjela: Baby boomers-BB; Generacija — X; Generacija Y —Y; GeneracijaZ - Z

m Babyboomers

m Generacija X

= Generacija Y

= Generacija Z

Slika 2. Generacijska podjela ispitanika.
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Slika 3. Zastupljenost ispitanika prema spolu.
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Slika 4. Zastupljenost ispitanika prema mjestu stanovanja.
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m Baby boomers mGeneracija X ®mGeneracijaY mGeneracija Z

Slika 5. Briga ispitanika o zdravlju i fizicka aktivnost.
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Slika 6. Misljenje ispitanika o na¢inu prehrane i poznavanje nacela pravilne prehrane.
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Slika 7. Poznavanje zdravstvenog utjecaja hrane na zdravlje i na¢in na koji ispitanici dolaze do

informacija o utjecaju pojedinih prehrambenih proizvoda na zdravlje.
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Tablica 5. Prikaz proizvoda za koje ispitanici smatraju da imaju pozitivan utjecaj na zdravlje.

Vrsta proizvoda BB X Y Z
Vocée i povrée 72,7 % 69,2 % 84,2 % 60,0 %
Jogurt 9,1 % 10,3 % 8,4 % 4,0%
Meso 0,0% 179% 147 % 12,9 %
Riba 9,1 % 10,3 % 179% 20,0 %
Jaja 0,0 % 77% 42% 8,6 %
Orasasti plodovi 9,1% 12,8 % 20,0% 11,4 %
Sjemenke 9,1% 2,6 % 7,4 % 29%
Mlijeko i mlijeéni proizvodi 0,0% 25,6 % 11,6 % 17,1 %
Kefir 0,0 % 0,0% 5,3% 29%
Vitamini i mineralne tvari 0,0% 0,0% 2,1% 2,9%
Sir 0,0 % 2,6 % 6,3 % 5,7 %
Med 0,0 % 10,3 % 1,1% 2,9%
Maslinovo ulje 9,1% 7,7% 0,0% 1,4%
Banane 0,0 % 0,0 % 2,1% 2,9%
Avokado 0,0% 0,0% 42% 1,4%
Cesnjak 0,0% 0,0 % 3,2% 1,4%
Neobradena hrana 0,0% 2,6% 0,0% 7,1%
Eko proizvodi 0,0% 0,0% 1,1% 1,4 %
Pumbir 0,0% 0,0 % 42 % 29%
Spinat 9,1% 2,6 % 3,2% 1,4%
Jabuka 0,0% 0,0% 3,2% 29%
Proteini i ulje od konoplje 0,0% 51% 0,0% 0,0%
Bez glutenska hrana 0,0% 0,0% 1,1% 0,0%

Generacijska podjela: Baby boomers-BB; Generacija — X; Generacija Y — Y; Generacija Z - Z
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4.2. Stavovi ispitanika o mlijeku i mlije¢nim proizvodima

Tablica 6. Zastupljenost mlijeka i mlije¢nih proizvoda u prehrani pojedine generacijske

skupine ispitanika.

Vrsta proizvoda BB X Y Z
Svjeze i trajno mlijeko 9,1% 20,5% 22,1% 52,9%
Jogurt i fermentirano mlijeko 36,4 % 46,2 % 36,8 % 14,3 %
Sirevi 54,5 % 28,2 % 33,7% 271 %
Maslac 0,0% 0,0% 1,1% 0,0%
Sladoled 0,0% 0,0% 4.2 % 4,3%
Kefir 0,0% 0,0% 1,1% 0,0%
Malo mlije¢nih proizvoda 0,0% 2,6 % 0,0% 0,0%
Najvise vrhnje, ali i sir, maslac, sladoled 0,0% 0,0% 0,0% 1,4 %
Proizvodi bez laktoze 0,0% 2,6 % 0,0% 0,0%
Proizvodi od kozjeg mlijeka 0,0% 0,0% 0,0% 0,0%
Maslac, sladoled, bademovo mlijeko, mlije¢na ¢okolada 0,0% 0,0% 1,1% 0,0%

Generacijska podjela: Baby boomers-BB; Generacija — X; Generacija Y — Y; Generacija Z - Z

100
90

80

72.7
70
60
50
40
50 213
20
10

0
0

Baby boomers

Zastupljenost ispitanika (%)

5 I I

Generacija X

52.9

136 436

51.6
32.6
i I 3

Generacija Y

Generacija Z

mCijena  mlzgled, miris, okus  ® Nutritivna i zdravstvena vrijednost

Slika 8. Kriterij prema kojem ispitanici kupuju mlijeko i mlije¢ne proizvode.
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Slika 9. Ucestalost konzumiranja mlijeka i mlije¢nih proizvoda.
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Slika 10. Misljenje ispitanika o mlijeku i mlije¢nim proizvodima kao dio obroka.
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Slika 11. Tekuci mlije¢ni proizvodi koje konzumiraju ispitanici.
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Tablica 7. Misljenje ispitanika 0 tvrdnjama koje se odnose na mlijeko.

Anketno pitanje Ocjena BB X Y Z

1 27,3 % 7,7 % 14,7 % 11,4 %

0, 0, 0, 0,
Mlijeko je hrana dobra za ljude izlozene g 198'120/f gg’g 02 Zé’; 02 411372 0;2
posebnom fizickom naporu i stresu. ] 27’ 306 10’ 3 10’ X7 10’ 0%
5 18,2 % 12,8 % 10,5 % 21,4 %
1 27,3 % 12,8 % 21,1 % 10,0 %
2 27,3 % 23,1 % 22,1 % 11,4 %
Mlijeko osigurava dublji, mirniji i dulji san. 3 18,2 % 30,8 % 36,8 % 42,9 %
4 18,2 % 17,9 % 10,5 % 20,0 %
5 9,1 % 15,4 % 9,5 % 15,7 %

1 9,1% 7,7% 12,6 % 0,0 %
Proteini mlijeka sadrZavaju sve aminokiseline 2 27,3 % 23,1 % 16,8 % 18,6 %
- 3 45,5 % 35,9 % 48,4 % 37,1 %
potrebne organizmu. 4 9.1 % 23.1% 8.4% 24.3%
5 9,1 % 10,3 % 13,7 % 20,0 %
1 27,3 % 15,4 % 18,9 % 12,9 %
1 L mlijeka moze zadovoljiti potrebu organizma 2 45,5 % 28,2 % 29.5% 27,1 %
za proteinima, 3 9,1 % 30,8 % 33,7% 30,0 %
4 9,1% 17,9 % 10,5 % 20,0 %
5 9,1% 7.7% 7,4 % 10,0 %
1 27,3 % 12,8 % 9,5% 14,3 %
e . . .. 2 18,2 % 28,2 % 32,6 % 17,1 %
ROk GO N W 7L 0 L M 0 T
' 4 18,2 % 7,7% 16,8 % 17,1 %
5 9,1 % 10,3 % 6,3 % 11,4 %
1 18,2 % 23,1 % 21,1 % 15,7 %
N .. . 2 27,3 % 33,3% 33,7% 17,1 %
PrO!;el.I?l ml-ljeka omogucavaju lakse 3 45.5 % 28.2% 24.2% 44.3%
zacjeljivanje rana i opeklina. 2 9.1 % 77% 16.8% 18.6%
5 0,0 % 7,7% 4,2 % 4,3%
1 0,0 % 10,3 % 7,4 % 12,9 %
2 36,4 % 25,6 % 27,4 % 14,3 %
Mlijeko je dobar izvor mineralnih tvari. 3 45,5 % 43,6 % 42,1 % 37,1 %
4 18,2 % 10,3 % 16,8 % 24,3 %
5 0,0 % 10,3 % 6,3 % 11,4 %

1 0,0 % 7,7% 4,2 % 4,3%
2 36,4 % 25,6 % 28,4 % 21,4 %
Mlijeko je dobar izvor vitamina. 3 27,3 % 41,0 % 34,7 % 31,4 %
4 36,4 % 10,3 % 26,3 % 28,6 %
5 0,0 % 15,4 % 6,3 % 14,3 %
1 18,2 % 10,3 % 14,7 % 12,9 %
. . . - 2 18,2 % 23,1% 18,9 % 21,4 %
ﬁ?agggl?tzo;?e;]r:ﬁ:lna potrebno je izbaciti 3 273% 28.2% 31.6% 30.0%
' 4 18,2 % 10,3 % 17,9 % 11,4 %
5 18,2 % 28,2 % 16,8 % 24,3 %
1 18,2 % 30,8 % 34,7 % 34,3 %
2 36,4 % 25,6 % 23,2 % 24,3 %
Laktoza iz mlijeka oteZava probavu. 3 36,4 % 30,8 % 24,2 % 25,7 %
4 9,1 % 7,7% 10,5 % 4,3%
5 0,0 % 5,1 % 7.4 % 11,4 %

Ocjena: 1 — nikako se ne slazem; 5 — u potpunosti se slazem Generacijska podjela: Baby boomers-BB; Generacija

— X; Generacija Y — Y; GeneracijaZ- Z
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Slika 12. Konzumacija razli¢itih vrsta fermentiranih mlije¢nih proizvoda.

Tablica 8. Misljenje ispitanika 0 tvrdnjama koje se na fermentirane mlije¢ne proizvode.

Anketno pitanje Ocjena BB X Y Z

1 18,2 % 5,1% 9,5 % 8,6 %

e e . .. 2 27,3 % 28,2 % 32,6 % 17,1 %
Fermentlranl mlijeéni proizvodi sadrzi 3 27.3% 53.8 % 46.3 % 50,0 %
manje laktoze. 4 9,1% 2.6 % 74% | 186%
5 18,2 % 10,3 % 42 % 57 %

1 9,1 % 7,7% 42 % 1,4%

e e C . 2 27,3 % 28,2 % 26,3 % 14,3 %
Fermentirani -rnh-]e_cm proizvodi imaju 3 18.2% 333% 31.6% 14.3%
ugodan okus i miris. 4 364% | 128% | 2L1% | 243%
5 9,1 % 17,9 % 16,8 % 21,4 %

1 9,1 % 7,7% 1,1% 1,4%

e e . . 2 27,3 % 20,5 % 15,8 % 14,3 %
Fermentirani mijecni proizvodi su lakSe 3 00% | 385% | 3L,6% | 229%
probavljivi u odnosu na svjeze mlijeko. 7 18.2% 77% 295 % 30.0%
5 45,5 % 25,6 % 22,1% 31,4 %

1 0,0 % 5,1% 1,1% 2,9 %

e e . . 2 27,3 % 17,9 % 15,8 % 12,9 %
Fermentlram n'l'h]ecm ]i)I‘OlZVOFll sadrze 3 9.1% 41.0% 37.0% 40.0%
korisne bakterije za na§ organizam. 7 18.2% 12.8% 23.2% 24.3%
5 45,5 % 23,1% 22,1% 20,0 %

1 0,0 % 7,7% 6,3 % 2,9 %

e e . . 2 27,3 % 28,2 % 17,9 % 11,4 %
_Fermeqtuar_n mlijecni proizvodi su bogati 3 36,4 % 38.5% 38.9% 471 %
izvor vitamina. 4 273% | 128% | 253% | 21,1%
5 9,1 % 12,8 % 11,6 % 11,4 %

Ocjena: 1 — nikako se ne slazem; 5 — u potpunosti se
— X; Generacija Y — Y; GeneracijaZ- Z

w2

lazem Generacijska podjela: Baby boomers-BB; Generacija
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Tablica 9. Misljenje ispitanika o tvrdnjama koje se na fermentirane mlije¢ne proizvode koji

sadrze probiotike.

Anketno pitanje Ocjena BB X Y Z

Probiotici pomazu u intoleranciji 1 91% 154 % 2,1% 14%
laktoze. 2 18,2 % 179% | 221% | 14,3%
3 27,3% 25,6 % 48,4 % 48,6 %

4 36,4 % 23,1% 18,9 % 24,3 %

5 9,1 % 17,9 % 8,4 % 11,4 %

Probiotici pomazu u prevenciji 1 9,1% 128% 53% 4,3%
karcinoma debelog crijeva. 2 27,3 % 128% | 295% | 257%
3 36,4 % 33,3% 368% | 386%

4 27,3% 23,1% 200% | 229%

5 0,0% 179% 8,4% 8,6 %

Probiotici snizavaju kolesterol. 1 27,3% 10,3 % 6,3 % 43%
2 36,4 % 23,1% 27,4 % 27,1 %

3 36,4 % 35,9 % 442% | 51,4%

4 0,0 % 23,1% 14,7 % 10,0 %

5 0,0% 7,7% 7,4 % 7,1 %

Probiotici snizavaju krvni tlak. 1 27,3 % 7,7% 7,4% 2,9%
2 27,3% 25,6 % 26,3% | 357%

3 18,2 % 359 % 379% | 429%

4 18,2 % 23,1% 18,9 % 10,0 %

5 9,1% 7,7% 9,5% 8,6 %

Probiotici jaaju imunitet. 1 9,1% 7,7% 0,0% 0,0 %
2 36,4 % 15,4 % 189% | 20,0%

3 27,3% 359 % 316% | 30,0%

4 27,3% 20,5% 326% | 27,1%

5 0,0% 20,5% 16,8% | 229%

1 9,1% 7,7% 0,0% 0,0%

Probiotici preventiraju i lije¢e diareju. 2 36,4 % 179% 211% | 200%
3 18,2 % 30,8 % 358% | 30,0%

4 36,4 % 20,5% 284% | 27,1%

5 0,0% 23,1 % 147% | 229%

1 18,2 % 10,3 % 8,4 % 4,3%

Probiotici sprijeCavaju rast Stetnih 2 18.2% 23,1% 2714% | 257%
bakterija kod stresa. 3 27,3 % 285% | 347% | 400%
4 27,3% 17,9% 15,8 % 17,1%

5 9,1% 10,3 % 13,7% 12,9 %

Probiotici imaju povoljan u¢inak kod 1 91% 7,7% 21% 1,4%
Zena s rekurentnim vaginozama. 2 36,4 % 103% | 263% | 229%
3 18,2 % 33,3% 347% | 429%

4 27,3% 23,1 % 23,2 % 21,4 %

5 9,1% 25,6 % 13,7% 11,4 %

1 18,2 % 10,3 % 3.2% 1,4%

2 36,4 % 20,5% 24,2 % 25,7 %

Probiotici smanjuju upale crijeva. 3 36,4 % 359 % 421% | 48,6%

4 9,1% 23,1 % 15,8 % 14,3 %

5 0,0% 10,3 % 14,7 % 10,0 %

Ocjena: 1 — nikako se ne slazem; 5 — u potpunosti se slazem Generacijska podjela: Baby boomers-BB;
Generacija — X; Generacija Y — Y; Generacija Z - Z
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Slika 13. Konzumacija razli¢itih vrsta sireva.
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Tablica 10. Misljenje ispitanika 0 tvrdnjama koje se na sir.

Anketno pitanje Ocjena BB X Y Z
1 9,1% 12,8 % 6,3 % 4,3 %
2 18,2 % 17,9 % 15,8 % 7,1%
Sir je odli¢an izvor proteina. 3 27,3% 20,5 % 30,5 % 34,3 %
4 45,5 % 17,9 % 29,5 % 31,4 %
5 0,0 % 30,8 % 17,9 % 22,9%
1 18,2 % 2,6 % 8,4 % 4,3 %
2 27,3% 28,2 % 24,2 % 18,6 %
Proteini u siru su lako probavljivi. 3 27,3 % 23,1 % 31,6 % 47,1 %
4 27,3% 25,6 % 24,2 % 12,9%
5 0,0 % 20,5 % 11,6 % 17,1 %
1 18,2 % 5,1% 11,6 % 4,3%
Konzumacija sira utje¢e na krvni 2 18.2 % 30,8 % 253 % 10,0 %
K ) J 3 36,4 % 33,3 % 432 % 61,4 %
' 4 27,3% 17,9 % 12,6 % 12,9%
5 0,0 % 12,8 % 7,4 % 11,4 %
1 18,2 % 7,7% 9,5% 10,0 %
. . . 2 36,4 % 28,2 % 22,1 % 22,9 %
Mlljef:ng magt u siru ne utjece na . 3 27.3% 25.6 % 44.2 % 52.9 %
povecanje loseg kolesterola u krvi. 4 18.2% 17.9% 14.7% 5.7%
5 0,0 % 20,5% 9,5% 8,6 %
1 9,1% 10,3 % 2,1% 2,9 %
. . N 2 45,5 % 25,6 % 23,2 % 18,6 %
iS:zje dobar izvor vitamina A, D, E 3 0.0 % 231% 347% 38.6%
' 4 27,3 % 12,8 % 30,5% 27,1 %
5 18,2 % 28,2 % 9,5% 12,9 %
1 9,1% 12,8 % 8,4 % 14,3 %
Sir sadrzi mali udio laktoze i mogu 2 36,4 % 33,3% 253 % 27,1 %
ga konzumirati osobe koje ne 3 27,3 % 30,8 % 38,9 % 40,0 %
podnose laktozu. 4 18,2 % 0,0 % 22,1% 8,6 %
5 9,1% 23,1 % 53 % 10,0 %
1 18,2 % 7.7% 4,2% 4,3%
2 27,3 % 30,8 % 27,4 % 8,6 %
Sir je odli¢an izvor potrebnih 3 455 % 28,2 % 35,8% 60,0 %
mineralnih tvari. 4 0,0 % 17,9 % 22,1% 17,1 %
5 9,1% 15,4 % 10,5 % 10,0 %

Ocjena: 1 —nikako se ne slazem; 5 — u potpunosti se slazem Generacijska podjela: Baby boomers-BB; Generacija

— X; Generacija Y — Y; GeneracijaZ—-Z
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Slika 14. Direktna dobrobit mlijeka i mlije¢nih proizvoda na zdravlje ispitanika.
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Slika 15. Razlozi konzumacije mlijeka i mlije¢nih proizvoda.
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Slika 16. Preporuka mlijeka i mlije¢nih proizvoda prijateljima i poznanicima.

Tablica 11. Razlozi zbog kojih ispitanici ne bi preporucili konzumaciju mlijeka i mlije¢nih

proizvoda.
Anketni odgovori BB X Y Z

Nisam uvjeren u zdravstvenu dobrobit. 364% | 385% | 326% | 31,4%
Visoka cijena mlijeka i mlijecnih proizvoda. 9,1% 154% | 15,8% 25,7 %
Negativna iskustva s konzumacijom / §tetni ishodi. 27,3% 128% | 22,1% 21,4 %
Preporucila bih samo djeci za redovito konzumiranje. 0,0% 0,0% 6,3% 0,0 %
Ne volim mlijeko. 0,0 % 0,0 % 1,1% 2,9%
Zbog alergije. 0,0 % 7,7% 3,2% 0,0 %
Zbog laktoze (intolerancija). 27,3% 5,1% 6,3 % 4,3%
Nemam razl.o% ne preporuditi ih jer smatram da ih uravnoteZena 0.0 % 77% 21% 14%
prehrana ukljucuje.

Preporucila bi. 0,0% 0,0% 53% 5,7%
Proizvode od kozjeg i ov¢jeg mlijeka bi preporucila. 0,0 % 2,6 % 0,0 % 0,0 %
E;f:;e%igizicri\/irlla masti u mlijeku jer povecavaju razinu loSeg 0,0 % 5.1 % 0.0 % 0.0 %
Nista od navedenog. 0,0% 51% | 53% | 7,1%

Generacijska podjela: Baby boomers-BB; Generacija — X; Generacija Y — Y; GeneracijaZ — Z
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Slika 18. Utjecaj cijene i promocije na odabir mlije¢nih proizvoda kod ispitanika.
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Slika 17. Mjesto gdje ispitanici najces¢e kupuju mlijeko i mlije¢ne proizvode.
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5. RASPRAVA

Mlijeko i mlije¢ni proizvodi se tradicionalno smatraju hranom koja ima adekvatno
nutritivno djelovanje i povoljan ucinak na zdravlje. Uz tradicionalne mlijeCne proizvode
suvremena mljekarska industrija potrosa¢ima nudi i modificirane ili obogacene proizvode koji
povoljno djeluje na zdravlje ili imaju bolje nutritivno djelovanje. Cilj rada bio je istraziti kako
potroSaci prepoznaju zdravstveno djelovanje 1 nutritivni u¢inak mlijeka 1 mlije¢nih proizvoda

na organizam, te ucestalost konzumacije kao dio svakodnevne prehrane.
5.1. Osobine ispitanika

U istrazivanju je sudjelovalo 215 ispitanika. Rezultati su analizirani prema starosnim
skupinama odnosno generacijama. Ova podjela je napravljena zbog toga Sto odredene
generacije dijele zajedniCka obiljeZja, vrijednosti i stavove. Najstarija starosna skupina su Baby
boomers generacija i oni ¢ini 5,12 % ispitanika koji su sudjelovali u anketi. Sljedec¢a skupina je
Generacija X, oni ¢ine 18,1 % ispitanika koji su sudjelovali u anketi. Zatim slijedi Generacija
Y odnosno tzv. ,Milenijalci®, oni ¢ine 44,2 % ispitanika. Najmlada je Generacija Z, ona ¢ini
32,6 % ispitanika koji su sudjelovali u anketi. (tablica 4. i slika 2.). Vec¢inu ispitanika Cine
muskarci (oko 78 %), 1 ispitanici su uglavnom Zive u gradu (66 %) (slika 3. 1 4.). Vec¢ina
ispitanika brine o vlastitom zdravlju (slika 5.). Medutim, briga o zdravlju izrazenija je kod Baby
boomers generacije. Sli¢ne odgovore ispitanici daju i kada se radi o tjelesnoj aktivnosti. Vec¢ina
ispitanika je umjereno fizicki aktivna (slika 5.), ali §to je i za o¢ekivati najintenzivniju fizi¢ku
aktivnost ima Generacija Z, dok je kod Baby boomers generacija ona smanjena §to je vjerojatno
posljedica zdravstvenih problema s kojima se susrecu.

Sve generacije vode brigu o vlastitoj prehrani i pokazuju interes za zdravstvene
informacije o hrani. Medutim, do informacija dolaze na Internet portalima, (Slika 6.1 7., 8. 1
9.). Sve generacije navode voce 1 povrée kao hranu koja ima pozitivan utjecaj na zdravlje (od
60 do 85 % ispitanika), a navode i mlijeko i mlije¢ne proizvode (od 11,6 do 25,6 % ispitanika)
(tablica 5.).

5.2. Stavovi ispitanika o mlijeku i mlije¢nim proizvodima

U prigodnom anketnom upitniku sudjelovali su ispitanici koji konzumiraju mlijeko i
mlijecne proizvode (Slika 9.). Najstarija generacija Baby boomers-i najvise konzumiraju sireve

(54,5 %) 1 fermentirane mlije¢ne proizvode (36,4 %). Medutim, taj odnos je nesto drugaciji kod
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Generacija X i Generacija Z. One na prvo mjesto stavljaju fermentirane mlije¢ne proizvode,
sireve, a tek onda mlijeko i teku¢e mlijecne proizvode. Najvise mlijeka konzumiraju najmladi
ispitanici Generacija Z (52,9 %) (tablica 6.). Baby boomers-i mlijeko i mlije¢ne proizvode
odabiru prema nutritivnoj i zdravstvenoj vrijednosti, a tek onda gledaju i cijenu. Mladim
generacijama kriterij za odabir je nutritivna i1 zdravstvena vrijednost mlijeka i mlije¢nih
proizvoda, zatim senzorska svojstva, a cijena je na zadnjem mjestu (slika 8.). Vecina ispitanika
mlijeko i mlije¢ne proizvode konzumira svakodnevno (> 50 %), manje su zastupljeni oni
ispitanici  koji konzumiraju nekoliko puta tjedno (> 27 %) (slika 9.) i to uglavnom kao dio
dorucka (od 60 do 80% ispitanika) (slika 10).

Ispitanici iz grupe Baby boomers od teku¢ih mlije¢nih proizvoda najvise konzumiraju
trajno mlijeko, zatim slijedi mlijeko sa smanjenim udjelom masti 1 bez laktoze te obogaceni
tekuci mlijecni proizvodi (slika 11). Ovakva podjela i1 ne ¢udi jer najstarija generacija je i ona
koja ima odredene zdravstvene probleme, pa ova vrsta proizvoda moze povoljno utjecati na
ublazavanje zdravstvenih tegoba. Mlade generacije uglavnom su okrenute konzumaciji trajnog
mlijeka 1 svjezeg mlijeka, ali konzumiraju i1 ostale teku¢e mlije¢ne proizvode. Misljene o
zdravstvenim tvrdnjama za mlijeko su podijeljena, ali vecéina ispitanika se slaze s tvrdnjama
bez obzira na generacijsku podjelu (tablica 7.).

Iz grupe fermentiranih mlije¢nih proizvoda ispitanici najviSe konzumiraju jogurt, bez
obzira na generacijsku podjelu. Medutim, probioticki proizvodi su zastupljeniji kod Baby
boomers-a, §to moze biti povezano sa zdravstvenim tegobama koje mucée ovu skupinu ispitanika
(slika 12.). Misljene ispitanika o zdravstvenim tvrdnjama koje se vezuju za fermentirano
mlijeko su podijeljena, ali ve¢ina ispitanika se slaze s tvrdnjama bez obzira na generacijsku
podijelu (tablica 8.1 9.).

Sirevi su podjednako zastupljeni u prehrani svih generacijskih skupina, a najviSe se
konzumira svjezi sir, a zatim slijede polutvrdi 1 tvrdi sirevi. Ostale vrste sireva ispitanici vrlo
malo konzumiraju (slika 13.). Ispitanici su uvjereni u zdravstvene tvrdnje koje se odnose na sir
bez obzira na generacijsku podjelu (tablica 10.).

Vecina ispitanika nije osjetila zdravstvenu dobrobit konzumacije mlijeka i mlije¢nih
proizvoda, ali postoji dio ispitanika na koje su oni pozitivno utjecali. Medutim, ispitanici iz
grupe Baby boomers-a imaju i problema s konzumacijom. Upravo ova najstarija generacija ima
odredenih zdravstvenih tegoba, pa mlijeko 1 mlije¢ni proizvodi mogu im stvarati probleme
(slika 14.). Ispitanici mlijeko i mlije¢ne proizvode konzumiraju iz navike, dok kod dijela mladih

generacija, senzorska svojstva su ¢imbenik koji poti¢e konzumaciju (slika 15.).
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Ispitanici ¢e vrlo rado preporuciti mlijeko i mlijecne proizvode svojim prijateljima i
poznanicima (slika 16.), a cijena i promocija nisu razlozi kupnje (slika 17.). Svoje mlije¢ne
proizvode ispitanici uglavnom kupuju u supermarketu bez obzira na generacijsku podjelu (slika
18.).
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6. ZAKLJUCCI

Analizom podataka prikupljenih anketnim upitnikom mogu se izvesti sljedeci zakljucci:

Baby boomers-i najvise konzumiraju sireve i fermentirane mlije¢ne proizvode. Mlade
generacije na prvo mjesto stavljaju fermentirane mlije¢ne proizvode i sireve, a tek onda
mlijeko i teku¢e mlijecne proizvode.

Baby boomers-i mlije¢ne proizvode biraju prema nutritivnoj i zdravstvenoj vrijednosti i
cijeni, dok mlade generacije umjesto cijene kao kriterij odabira uzimaju senzorska svojstva.
. U grupi tekuc¢ih mlije¢nih proizvoda najvise se konzumira trajno mlijeko, ali kod najstarije
generacije Baby boomers-a izrazena je i konzumacija modificiranih tekué¢ih mlije¢nih
proizvoda.

Sve generacije od grupe fermentiranih mlije¢nih proizvoda podjednako konzumiraju jogurt,
a probiotic¢ki mlije¢ni proizvodi su zastupljeniji kod Baby boomers-a.

. Najvise se konzumira svjezi sir, a zatim slijede polutvrdi i tvrdi sirevi bez obzira na
generacijsku podijelu.

. Misljenja o zdravstvenim tvrdnjama za mlijeko i mlijeCne proizvode su podijeljena, ali

vecina ispitanika se slaze s tvrdnjama bez obzira na generacijsku podjelu.
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