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DUNYA OKUL SUTU GUNU (2024)

Siit temel besinleri iceren, hem yetiskin hem de ¢ocuklar icin, énemli bir enerji kaynagidir. iceriginde
yuksek kaliteli protein, yag, kalsiyum, magnezyum, selenyum, riboflavin, B12 vitamini ve pantotenik asit
bulunur. Sat tiketimi, kemiklerin ve dislerin saglkl gelisimini saglar. Sit, kalp damar hastaliklari, inme,
yuksek kan basinci, diyabet, osteoporoz ve bagirsak kanseri gibi hastaliklardan korunmada da 6nemli bir
role sahip bir besindir.! Es besin kalitesine sahip urtinlere kiyasla erisimi daha kolay olan sut, dzellikle
yeterli yag aliminin olmadigi, hayvansal gidalara erisimin sinirli oldugu toplumlarda ¢ocuklar icin dnemli
bir besin kaynagidir. Es besin degerine sahip gidalara kiyasla erisimi daha kolay olmasi sebebi ile de ¢ocuk
beslenmesinde 6nemli yere sahiptir.?

Ginliik ne kadar siit tiiketilmeli?

Siit tiiketimine yodnelik kiiresel bir 6neri bulunmamaktadir. Ulkeler; toplumun beslenme aliskanliklarina,
besinlerin maliyetlerine ve erisilebilirlik durumlarina goére ulusal rehberlerle farkli oOnerilerde
bulunmaktadir. Birgok lilke ulusal beslenme rehberlerinde giinliik bir porsiyon siit tiiketimini dnerirken,
bazi tlkelerde bu dneri glinliik ti¢ porsiyona kadar ¢cikmaktadir.3

Turkiye’de okul caginda cocuklar icin ginlik 2 ila 4 porsiyon sit ve sit Urdnlerinin tiketimi
Onerilmektedir. Bir porsiyon siit, orta boy bir kupaya (240 ml) karsilik gelmektedir. Sitin saghk
Uzerindeki olumlu (osteporozdan korunma gibi) etkilerinin gocuk yaslarda igildiginde en belirgin olmasi
disinda, cocukluk caginda baslayan siit icme davranisi ileri yaslarda da devam edecek bir aliskanlik haline
gelmesi acisindan énemlidir.?

Bitkisel siitler, hayvansal siitler yerine tiiketilebilir mi?

Bitkisel siitler (hindistan cevizi siiti, badem siti vb.) kalsiyum icermesine karsin hayvansal sitlerin
bilesiminden farkli bir icerige sahip olduklari icin siit ve siit Griinleri grubunda yer almamaktadir.?

Tam yagh sutler mi tercih edilmeli?

Laktoz intoleransi olan kisilere 6zel veya farkli diizeyde yag icerigi olan sitlerin yani sira, meyve aromalari
ve vitaminler ile zenginlestirilmis formlarinin da bulunmasi sit kullanici sayisini yillar iginde artirmistir.
Cocuklarda sit tiketimi incelendiginde, cocuklarin saglikli bir sekilde biylmeleri ve gelismeleri i¢in yag
aliminin 6nemi nedeniyle, herhangi bir hastaligi olmayan c¢ocuklar icin seker ilavesiz, aromasiz, tam
yagh siitleri tercih etmesi 6nerilmektedir.*

! Internet] https://hsgm.saglik.gov.tr/depo/birimler/saglikli-beslenme-ve-hareketli-hayat-
db/Dokumanlar/Rehberler/Turkiye Beslenme Rehber TUBER 2022 min.pdf Erisim:17.9.2024.

2 [Internet] https://www.fao.org/dairy-production-products/products/milk-composition/en Erisim:17.9.2024.
3 [Internet]https://www.fao.org/fileadmin/user upload/newsroom/docs/Milk%20and%20Dairy%20Q&A.pdf
Erisim:17.9.2024.

4 [Internet] https://www.cdc.gov/nutrition/infantandtoddlernutrition/foods-and-drinks/cows-milk-and-milk-
alternatives.html#:~:text=Raw%20milk%20and%20raw%20milk,child%20raw%200r%20unpasteurized%20milk.
Erisim:17.9.2024.
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Diinya Okul Siti Giinii, her yil eylul ayinin son carsambasi kutlanmaktadir. Bircok iilkede
¢ocuklarin Eylul ayinda okula gitmeleri nedeni ile bu tarih segilmistir ve okul sutld programlarinin
faydalarina dikkat cekmek icin bu tarihte bircok tilkede ‘Diinya Okul Suitii Giniinii’ kutlamaktadir.”

Ulkemizde de 2010 yilinda Tiirkiye Saghkli Beslenme ve Hareketli Hayat Programi kapsaminda ilkdgretim
okullarinda okul sutl programi baslatiimistir.6 Okul st programlarinin uygulanmasi ¢ocuklarin saglikli
blylme ve gelismelerine, hastaliklardan korunmalarina ve siit icme aliskanligini kazanmalarina yardimci
olmasi nedeniyle biylk bir 6neme sahiptir.

> [Internet] https://www.fao.org/economic/est/est-commodities/dairy/school-milk/16th-world-school-milk-day-wsmd/en/
Erisim:17.9.2024.
6 [Internet] https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/okul-sagligi.html Erisim:17.9.2024.
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