Siitiin Biiyliime ve Gelisme Uzerine Etkisi

insan bedeninin anne karnindan baslayip 6zellikle biiyime ¢aginin sonuna dek hizla devam
eden biylme ve gelismesi bircok faktorden etkilenir. Kalitim, ailesel faktorler, cevresel
etkenler, hastaliklar, hormonlar ve beslenme gibi faktorler bunlardan baslicalaridir. Bu
faktorlerden bireyin kendisinin etki edebilecegi, baslica beslenmedir. Ortalama olarak, bebek
dogumdan sonra 1 yasinda boyu dogum boyunun 1,5 kati, 4 yasinda dogum boyunun 2 kati,
13 yasinda dogum boyunun 3 katina ulasir. Disaridan gozlemleyebildigimiz bir biyime
oldugu gibi, vicudun sistemleri de hizli bir gelisim gosterirler. Bu biylime ve gelisme
slrecinde, anne siitliyle baslayan siit destegi, sonrasinda diger hayvansal sitler ile devam
etmelidir.
Gida tarim ve Hayvancilik Bakanhgi, Milli Egitim Bakanligi, Saglik Bakanligi ve Ulusal Sit
Konseyi Is birligi ile, ana sinifi dahil olmak uzere ilkokul &grencilerine siit icme aliskanlig
kazandirmak, bu sayede yeterli ve dengeli beslenmelerine katkida bulunarak saglikh biyime
ve gelismelerini desteklemek amaciyla Ulkemizde yaklasik 7 yildir, haftada 3 giin okul siiti
dagitimi yapilmaktadir.
Siit igin Giinliik Alinmasi Gereken Miktar

= Tirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi'nde ;

= Yetiskin bireylerin her giin 2 porsiyon(400 ml)

» Cocuklar, adélesanlar, gebe,emzikli ve menopoz sonrasi kadinlarin her giin 3-4

porsiyon (600-800 ml) tiketmeleri 6nerilmektedir.

Siit ve Siit Uriinlerini Tiiketirken Nelere Dikkat Edilmelidir?

Hastalik yapici mikroorganizmalardan korunmak icin iyi kaynatilmis, pastorize/sterilize
edilmis sit ve sut drdnleri kullanilmahdir. Pastorize veya sterilize edilmemis sitler,
kaynatildiktan sonra tlketilmelidir. Sttiin az kaynatilmasi sltte bulunan mikroplarin
tamamini 6ldirmez. Sitiin cok kaynatilmasi ise vitamin kaybina neden olur. Sit, kaynama
kabarikhgi baslamasindan itibaren en az 5 dakika kaynatilmalidir. Kaynatilmis ve pastoérize
edilmis slitler cam kavanozda buzdolabinda 1-2 giin, kutusu acilmis sterilize sutler en fazla 3

glin saklanmalidir. Sttli tathlara seker; sit pistikten sonra ocaktan alinirken eklenmelidir.


https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/beslenmehareket-sikca-sorulan-sorular/beslenmehareket-sikca-sorulan-sorular/15-beslenmehareket-sikca-sorulan-sorular.html#pb-content-236

Pisirilme sirasinda eklenirse seker ile sutiin proteini birlesir ve protein kaybina neden olur.
Cig st ve pastorize edilmemis sitlerden yapilan peynir ve benzeri besinler insanlarda
Brusella hastaligina neden olabilir. Satin alinan plastik siit ve yogurt kaplari, daha sonra

yiyecek saklama amaci ile kullanilmamalidir.

inek Siitii ve Besin Ogelerinin igerigi

Sut iceriginde bulunan seker, protein, yag ve mineral ve vitaminler ile temel besin
maddelerimizin bircoguna sahiptir.

Satte bulunan laktoz, viicut icin gerekli enerjiyi saglar, sinir sistemi gelisimine yardimcidir,
barsak florasinin diizenliligini saglar.

Sutin icerigindeki yagin, obezite, kalp damar hastaliklari ve diyabet hastaligi gelisme riskini azalttig
gosterilmistir. Sht Grdnlerinin bu etkisi sttlin icindeki butirat, fitanik asit, trans palmitoleik asit ve
konjuge linoleik asit gibi faydali yag asitleri sayesinde ortaya cikiyor.

Sutte bulunan protein, sindirim sisteminde uzun (re kalabilen, saatlerce protein kaynagi olan, viicut
tarafindan bitkisel proteinlere gore daha iyi faydalanabilinen bir protein tirtdir. Vicudumuzu bir
bina olarak dustnirsek, proteinler bu binanin tuglalandir. Vicudumuzun her dokusunda ihtiyac
duyulan, biylime ve gelisme siirecinde hiicre ve doku olusumunun vazgecilmez besin maddesidir.
Sitln igerigindeki en 6nemli mineraller kalsiyum ve fosfordur. Kalsiyum kemik ve dis olusumu igin
mutlak gereklidir. Kemik yogunlugu, sekil bozuklugu olmadan biiyiimesi icin kalsiyum gereklidir. ileri
yasta kemik erimesi ve kemik metabolizma hastaliklarindan korunmak icin 6zellikle 30 yasina kadar
igilen sut onemlidir.

Zeka gelisimi, bagisiklik sisteminin gliclenmesi ve sorunsuz bir biiylime gelisme stireci icin gerekli olan
A, D, B1, B6, B12 gibi vitaminler de siit icinde mevcuttur.

Tim bu faydalaryla sit, her yasta glinliik diyetimizde olmasi gereken bir besindir. Siit tiiketme

aliskanhg kiiglik yaslarda kazanilmali, bilingli bir sekilde ihtiyag duyulan miktarda st tiketilmelidir.



Siitlin igerigi

YAGLI YARIM YAGLI YAGSIZ

Su (g) 87.9 89.2 90.8
Eneriji (kkal) 61 50 35

Protein (g) 33 3.3 34
Yag (g) 3.3 1.9 0.2
Karbonhidrat (g) 4.7 4.8 4.9
Kiil (g) 0.7 0.7 0.8
Kalsiyum (mg) 119 122 123
Demir (mg) 0.1 0.1 0.0
Fosfor (mg) 93 95 101
Potasyum (mg) 152 154 166
Sodyum (mg) 49 50 52

Vit A ve Karoten (IU) 126 205 204
Tiamin (mg) 0.04 0.04 0.04
Riboflavin (mg) 0.16 0.17 0.14
Niasin (mg) 0.1 0.1 0.1

Laktoz intoleransi

Laktoz intoleransi; sitte ve sit drlinlerinde bulunan, sit sekeri olarak da bilinen
laktozun sindirimindeki bozukluk sonucu ortaya ¢ikan semptomlara verilen isimdir. Ortaya
¢ikan bu semptomlar; karinda siskinlik hissi, gaz ¢ikarma, ishal ve bulanti seklinde
gorilebilir. Bu semptomlar st GrinG tikettikten birkag dakika ile birka¢ saat arasinda
ortaya cikabilir. Bu durumun ortaya cikisindaki asil sebep, site karsi hassas bu kisilerde
laktaz adi verilen bagirsaklarimizda bulunan bir enzimin az miktarlarda bulunmasidir. Yani
laktoz intoleransi bir cesit st alerjisi degildir. Sadece site karsi hassasiyet olarak
tanimlanabilir. Bu durum kalitsal oldugu gibi bagirsaklari etkileyen herhangi bir hastalik

sonucu da ortaya cikabilir. Kalitsal olarak ortaya c¢ikan laktoz intoleransi genellikle




eriskinliklerde gorilen bir durum iken, bagirsaklarda hastaliga neden olan bir durum sonucu
ortaya ¢ikan laktoz intoleransi genellikle geri dontsiimltdir ve her yas grubunda gorulebilir.
Laktoz intoleransinin ciddiyeti kisiden kisiye ve tiketilen sit Urinlerinin miktarina gore
degisiklik gostermektedir. Laktoz intoleransinin Tlrkiye” de goriilme sikliginin %20 civarinda
oldugu duslinilmektedir. Diinyada ise laktoz intoleransi en ¢ok Dogu Asya ve Afrika’ da
gorilirken en az Kuzeybati Avrupa ve Kuzey Amerika’ da gorilmektedir. Laktoz intoleransi
tanisi hidrojen nefes testi, kan testi, gaita testi ve bagirsak biyopsisi gibi cesitli yontemlerle
konabilmektedir. Ancak bunlar arasindaki en gilivenilir yontem hidrojen nefes testidir. Laktoz
intoleransi tanisi konan hastalar oncelikle laktoz iceren tim besin 6gelerinden uzak
durmalidir. Bu besinler baslica sit, peynir, tereyagi, dondurma, yogurt ve ayrandir. Ancak
tereyagl ve yogurttaki laktoz miktari diger siit Urlinlerine gore oldukca azdir. Yine de bazi
kisiler bu az miktari bile tolere edemeyebilir. Laktoz intoleransina sahip kisiler icin piyasada
laktozsuz sltler ve bunlardan yapilan sit Grlnleri bulunmaktadir. Ancak laktoz Urini
tuketmekten kacinamayan ya da yanhshkla tliketen kisiler icin eczanelerde satilan laktaz

iceren tibbi Grlinler mevcuttur.

Laktoz intoleransi olan kisilerin diyetlerinden sitlin gikartilmasi nedeni ile diyetlerinin
kalsiyum acisindan desteklenmesi gerekmektedir. Bu nedenle diyet; laktozu azaltilmis sit,
yogurtlar, kefir, keci peyniri, mozarella, cheddar gibi sert peynir tirleri, soya siti ve badem
sitl ile desteklenmelidir. Bu gidalari ilk etapta kigik miktarlarla yemeye baslayarak

toleransinizi belirleyebilirsiniz.

Ayrica laktoz intoleransi olan kisilerin besin etiketlerini dikkatlice okumasi
gerekmektedir. Etiket bilgilerinde peynir alti suyu, sit yan Urunleri ve yagsiz sit tozlari iceren

urdnler laktoz igerdiklerinden dolayi tiketirken ¢ok dikkat edilmelidir.



