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SAGLIK iCiN SUT iCiN

Diinyaya gelen insanoglunun ve diger bazi canllarin ilk tattigi ve hayatinin
ilk besini, bebegin mamasi, gencin enerjisi, yaslinin saghgidir siit. Tipki siit gibi
siitten elde edilen iriinler de (peynir, yogurt, ayran, tereyagi vb.) tartisiimaz ayn
degerdedir. Insanoglu, ¢esitli memeli hayvanlarin kendi yavrularinin biyiimesi igin
trettikleri siitten yararlanmay!, cok eski ¢aglarda 6grenmistir.

Siit, igerisindeki protein, yag, seker, vitaminler, mineraller ve enzimler
nedeniyle beslenmede biiyiik rolii olan bir gida maddesidir. Siitiin yapisinda bulunan
bu besin 6gelerinden pek gogu dogada siitten baska bir gidada bulunmaz. Siitte
bulunan mineraller 6zellikle kalsiyum, fosfor, potasyum, magnezyum, iyot ve ginko,
kemik yapisi ve kas hareketlerinin diizenlenmesi agisindan gok 6nemlidir. En temel
kalsiyum kaynagi olarak bilinen siit ve siit iriinlerinin yetersiz diizeyde
tiiketilmesinin, giinlimiiz gengliginin gelecekte kemik sagligi lizerine uzun siireli,
ciddi ve zararl etkiler olusturmasi kaginilmazdir. Basta ¢ocukluk donemi olmak
lizere, yasamin her evresinde siit tfiiketimi ozellikle kemik sagligi basta olmak
lizere genel saghgin korunmasi agisindan son derece 6nemlidir. Siit sadece

bebeklik ve ¢ocukluk ¢aginda degil, insanin yasami boyunca tiiketmesi gereken son
derece onemli bir gidadir.

ICME SUTLERINIZ DAHIL GIDA SATIN ALIRKEN MUTLAKA ETiKETINi, AMBALAJINI,
SON TUKETIM TARiHiINi KONTROL EDINiz,




Siitiin icerigi
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Siit ve triinleri, yliksek kalitede protein, kalsiyum, fosfor, ¢inko, B1(tiamin), B2 (riboflavin),
B6, B12 ve niasin olmak iizere bir¢ok besin 6gesi icin 6nemli kaynaktir.

A, D, E ve K vitaminleri siit yaginda bulunur.

Siit yagina sarimsi rengi veren igerisindeki karotenoidler ve floresan rengini veren
riboflavindir.

Siit yagi azaldikca yagda ¢oziinen vitamin icerigi de azalir.

Sutiin Faydalarn
Basta cocuklar ve gencler, dogurganlik ¢agindaki kadinlar ve yaslilar olmak Gzere tim yas

grubundaki bireylerin sit ve Uriinlerini her giin tliketmesi gerekmektedir. Siit ve siit grubu besinler
basta cesitli memeli hayvanlardan (inek, koyun, keci, manda) saglanan siit ile yogurt, peynir, kefir,
dondurma vb. sitli tatlilar ve sittozu gibi slitten yapilan Griinlerdir.

Sut ve Urunleri grubunda yer alan yiyecekler, kalsiyumundan zengin olmalari nedeniyle;
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Ozellikle cocuklarda kemiklerin ve dislerin gelisiminde ¢ok dnemlidir.

Kaslarin ¢alismasini giiclendirir.

Sag ve tirnaklarin olugsmasini saglar.

Bliyime ve gelismeyi saglar.

Sut proteini; hiicre ve dokularin olusmasini artirir.

Sut sekeri; bagirsaklarda yumusakligi saglar.

istenmeyen ve hastalik yapan canlilarin gelismesini dnler.

Enerji kaynagidir. Viicuda A, D, E ve K vitaminlerini saglar.

Zeka gelisimi, ayrica deri ve goz saglgi icin gerekli olan B2 vitamini igin en iyi kaynaktir.
Hastaliklara karsi direnci artirir.

Yetiskinlerde ise kalp-damar hastaliklari, inme, ylksek tansiyon, Tip Il diyabet, osteoporoz, kolon
kanserinden korunmada ve viicut agirliginin yonetiminde énemlidir.

Kemik gelisiminin temel elementi kalsiyumun ana
kaynagi olan siit, bilesiminde yer alan yiiksek kalitede protein,
yag, laktoz, fosfor, riboflavin gibi bilesenler ile stiin
besleyici degere sahiptir. Siitiin bilesimine bakildiginda gesitli

yas gruplari igin temel besin 6gelerini icerdigi gorilmektedir.
Her giin gocuklarin iki su bardag: siit veya esdeger siit irini
tiketmeleri bilim gevrelerince tavsiye edilmektedir.

Diyet ve Alerji Durumunda Sit Tercihi
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Sut ve st drdnleri doymus yag asitleri ve kolesterol icerir. Yag ve kolesterol aliminin diyette
sinirlandiriimasi gereken kisilerin; yag miktari azaltilmis veya yagsiz sit, yogurt ve peynirleri tercih
etmeleri gerekir. Yagsiz veya az yagli st ve urinlerinin tercih edilmesi, tam sit ve Urlnlerindeki



ayni besin ogelerini saglar, daha az doymus yag asitleri icerir, bu nedenle de daha az enerji saglar.
Sut Grlinlerinden peynirin tuz icerigi yiksek oldugundan tuz tiketiminin azaltilmasi amaciyla az
tuzlu veya tuzsuz peynirlerin tiiketimi tercih edilmelidir.

«*» Bazl bireyler, alerji, stt sekeri olan laktoza karsi duyarlilik (laktoz intoleransi) nedeniyle veya yanls
inanclarindan dolayi sit tiketmezler. Laktoz duyarliligi olan bireyler icin, distk laktoz iceren st
veya laktozsuz sit Griinleri bulunmaktadir. Alerji veya duyarliik durumunda hekim ve diyetisyen ile
gorisulmelidir.

HAYATINIZIN HER DONEMINDE SAGLIKLI VE DAYANIKLI BiR
VUCUT, SAGLIKLI BiR GELECEK iGiN SUT iCiNiz VE DAHA [\
COK SUT URUNLERT TUKETINiZ. |

(D SAELIK TCIN SAELIKLT sUT fciN

Siitlin Gretiminden sofraya, giivenli, saglik agisindan risk tasimayan bigimde
ulagmasi biiyiik neme sahiptir. Siit ve sit irdnleri satin alimirken orijinal ambalajli,
Tarim ve Orman Bakanligi'ndan onay numarasi almis olan isletmelerin driinleri tercih
edilmelidir.

Siit ve saglik konusunda sizlerin 6zellikle dikkatlerinizi cekmek istedigimiz
bir konu da: uzun omiirlii sit (UHT sit) ve giinlik sit (pastérize siit) konusudur.
UHT sit ve pastorize siit teknolojileri insan sagligim riske atan teknolojiler
degildir. Her iki teknoloji de, kaynatmada oldugu gibi, siitte bozulmaya neden olan
mikroorganizmalari  1sil  islemle giderme prensibine dayanmaktadir. Bu
teknolojilerdeki besin degeri kayiplari, agikta kaynatilmis siite gore gok daha az
olmaktadir. Bu drinler endise edilmeden giivenle tiketilebilir. Sonug olarak besinsel

agidan ‘milkemmel gida’ olarak nitelendirilen siit, insan saghgi agisindan siiphesiz
biiyik 6nem tasiyor. /
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