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ZAŠTO „PLANT BASED”?

2013

Mark Post, 325.000 USD vrijedan uzgojeni hamburger u 
in vitro uvjetima

2019

Globalna kompanija Nestle lansirala „plant based” 
burgere, Beyond Meat IPO

2050

Do 2050 globalna populacija dosegnut će 10 milijardi 
ljudi. 





„PLANT BASED 

DIET”

DEFINICIJA

THE TERM "PLANT-BASED DIET" ENCOMPASSES 
A WIDE RANGE OF DIETARY PATTERNS THAT 
CONTAIN LOWER AMOUNTS OF ANIMAL 
PRODUCTS AND HIGHER AMOUNTS OF PLANT 
PRODUCTS SUCH AS VEGETABLES, FRUITS, 
WHOLE CEREALS, LEGUMES, NUTS AND SEEDS





HRANA IZ DOSTAVE: TRENDOVI RASTA U VELIKOJ BRITANIJI



2019: KOMERCIJALNI BURGERI NA BILJNOJ OSNOVI

Pea protein is a key ingredient in Sweet Earth's 

plant-based Awesome Burger. 





TRENDOVI RASTA 

2021 - 2028

 The global plant-based food 

and beverage market is 

expected to reach $95.41 

billion by 2028



PLANT-BASED VS. 

VEGETARIJANSTVO

 Vegetarijanstvo u HR: 3-5%

 Plant – based prehrana je namijenjena 

svima

 Proizvodi se formuliraju i pozicioniraju za 

„mesojede”

 Povremeno uklapanje „plant-based” 

proizvoda iz trenda s vremenom prerasta u 

mainstream





BIOLOŠKA VRIJEDNOST PROTEINA

 Proteini visoke biološke vrijednosti su oni s visokom probavljivošću koji ujedno sadrže sve esencijalne 

aminokiseline i osiguravaju optimalnu izgradnju proteina u tijelu

 Riječ “kvaliteta“ ili „kakvoća” asocira na superiornost, ali izvore hrane proteina "visoke kakvoće", kako 

je definirano postojećom metrikom, ne možemo uvijek povezati s povoljnim zdravstvenim učincima i 

poboljšanjem kvalitete prehrane

 Životinjski vs biljni izvori proteina: pitanje zdravstvenih čimbenika i održivosti /utjecaja na okoliš

 Predlaže se uvođenje modernizirane metrike kakvoće proteina, koja uzima u obzir ne samo kvalitetu 

aminokiselinskog profila nego i utjecaj na zdravlje čovjeka i okoliš



Adv Nutr 2019;0:1–10



SMANJENJE 

KARDIOVASKULARNOG 

RIZIKA

 Smanjenje rizika:

 koronarne bolesti srca za 40 % 

 cerebrovaskularnih bolesti za 

29%

 dijabetesa tip 2 i metaboličkog 

sindroma za 50%



DIJETE S VISOKIM UDJELOM BILJNIH IZVORA

Visoka nutritivna gustoća

Bolja kontrola tjelesne mase i glikemije

Metaboličke i kardiovaskularne blagodati

Prevencija malignih bolesti

Niži mortalitet

PREDLOŽENI MEHANIZMI DJELOVANJA:

 Niži kalorijski unos

 Povećan unos vlakana

 Smanjen unos zasićenih masti i kolesterola 

 Povećan unos nezasićenih masti, antioksidansa, 

mikronutrijenata

 Povećan unos proteina biljnog porijekla

 Povećan unos biljnih sterola



UTJECAJ NA 

MIKROBIOTU

Toribio-Mateas, M.A.; Bester, 
A.; Klimenko, N. Impact of Plant-
Based Meat Alternatives on the 
Gut Microbiota of Consumers: A 
Real-World Study. Foods 2021, 
10, 2040. 



UTJECAJ NA MIKROBIOTU

 16S rRNA sekvencioniranje uzoraka stolice 

ispitanika koji su zamijenili ∼5 

obroka/tjedan koji su sadržavali animalne 

izvore s plant-based mješavinama i 

proizvodima koji služe kao zamjene za meso, 

a rezultati su uspoređeni s kontrolnom 

skupinom

 Povremena zamjena animalnih izvora s 

plant-based mesnim alternativama (PBMA) 

što je svojstveno fleksitarijanstvu može 

potaknuti pozitivne promjene crijevne 

mikrobiote



DO 2050. TRANSFORMACIJA PREMA ZDRAVIJOJ 

PREHRANI ZAHTIJEVA KORJENITE PROMJENE 

 Udvostručiti  konzumaciju voća, povrća, orašastih plodova, mahunarki 

kako bi prihvatili prehranu na biljnoj osnovi 

 Konzumaciju crvenog mesa i šećera smanjiti za 50% 

 Uloga namirnica životinjskog podrijetla u prehrani ljudi - pažljivo 

promisliti u kontekstu lokalne i regionalne stvarnosti 

 Hranu i prehranu gledati kao na dio održivog sustava proizvodnje 

hrane (cirkularna ekonomija) 



Dietary proteins of animal origin or a combination of plant 

proteins from, for example, legumes and cereal grains, 

give a good distribution of essential amino acids. 

Replacing a part of animal proteins in the current Nordic 

diet with plant proteins would provide enough protein and 

essential amino acids at recommended protein intake 

levels 









HVALA NA PAŽNJI!
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