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21-28 MAYIS - SUT HAFTASI

Tim dinyada 1956’dan 2001 yilina kadar 21 Mayis Dinya Siit GlinU olarak kutlanmaktaydi. BM Gida ve
Tarim Orgiitii (FAO) ile Uluslararasi Sutgiiliik Federasyonu (IDF) 2001 yilinda 1 Haziran’i Diinya Siit Gin
ilan etmistir. Bu kararla Dilinya Sit Gunl kutlama zamanlari lilkelere gore farkhlasirken Tirkiye’de Diinya

Sat Ginl hala 21 Mayis’ta kutlanmaktadir.

Ulkemizde Diinya Sut Gini ilk olarak Ege Universitesi Siit Teknolojisi Bolimi ile izmir Biyiiksehir
Belediyesinin isbirligiyle 1982’de kutlanmistir. Tirkiye’de 1991 yilinda Tarim ve Koy isleri Bakanliginca
baslatilan Sit Tuketimini Artirma Kampanyasi ¢cercevesinde 21 Mayis Diinya St Gind, bu tarihi kapsayan
hafta ise Sut Haftasi olarak kutlanmaktadir. Bu 6zel giin, site dikkat cekme, siit ve sut endustrisi ile
baglantili faaliyetleri tanitma firsati sunmaktadir. Bircok tlkenin ayni giini “Diinya St Glni” olarak
kutlamayi secmeleri, bireysel, ulusal diizeyde sit tiketiminin 6nemi hakkinda farkindalik yaratmak ve

stittin kiiresel bir gida oldugunu géstermektedir.?

Sat, canh organizmanin gereksinim duydugu besin 6gelerini yeterli ve dengeli olarak iceren en 6nemli
gidalar arasindadir.? Diinya genelinde 6 milyardan fazla insan siit ve siit Uriinlerini tiiketmektedir; bu

insanlarin cogunlugu gelismekte olan Ulkelerde yasamaktadir.3

Saglikl ve dengeli beslenmede oldukga 6nemli bir yeri olan sitin, saghgimiz tizerinde bir¢cok olumlu etkisi
vardir. Bebeklikten yasliliga vicudun gelismesi, gliclenmesi ve saghgin korunmasi icin gereken besin
ogelerini yapisinda bulundurmaktadir. Sit, saglikh kemik gelisimi icin gerekli olan kalsiyum yoniinden en
zengin besindir. Ayrica yetersiz tiketim kemik saglgi Gzerinde olumsuz etkiler olusturabilmekte, hayatin
ilerleyen donemlerinde kemik erimesi (osteoporoz) ile sonuglanabilmektedir. Yag icerigi yoninden de
zengin olan sit ve st Grinleri, goz saghg! Gzerine olumlu etkileri olan, yagda eriyen A vitaminini de

icermektedir.

[Internet]http://www.fao.org/fileadmin/templates/est/COMM_MARKETS MONITORING/Dairy/Documents/World Milk_Day 2014 .pdf.
Erisim:22.05.2018

2 [Internet] http://static.ato.org.tr/fs/4f6ade2867cde94d59000000/sutvesaglik_brosur.pdf. Erisim:22.05.2018

3 [Internet] http://www.fao.org/agriculture/dairy-gateway/milk-and-milk-products/en/#.VOtzrYJrPIU. Erisim:22.05.2018.
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Buna ek olarak, doymus yag ve kolesterol iceren siitlin yapisinda protein, B, vitamini, Bi2 vitamini ve
fosfor bol miktarda bulunmaktadir. B2 (riboflavin) vitamininin blylmeyi hizlandirici etkisi

bulunmaktadir.*®

Ozellikle bebeklik, cocukluk, gebelik-emziklilik ve yashlk dénemlerinde kemik sagligi icin énemli bir besin
kaynagi olan sit, blylme gelismede, bagisiklik sisteminin gliclenmesinde, kan basincinin diizenlenmesi ve

bazi kanserlerin gelisiminin azaltilmasinda koruyucudur.®

Sit;

v" Kemik sagliginin korunmasi ve gelisiminde yardimcidir.

v' Bebeklik ve cocukluk dénemi basta olmak lzere hayatin her déneminde saglkl beslenmede en

temel besindir.

v" Kemik gelisiminin yaninda bilyiime ve gelismenin hizlanmasi, dis saglig, hiicre yenilenmesi ve

bagisiklik sisteminin giiclenmesinde dnemlidir?.

Siit iimeye ne zaman baslanmalidir?

Sut, insan icin dogumdan itibaren gerekli olan bir gidadir. Bebek, dogdugu andan baslayarak ilk 30 dakika
icinde yalnizca anne sitl ile beslenmelidir. Bebeklere ilk 6 ay, anne sitl disinda baska hicbir gida (su
dahil) verilmemelidir.2 Her cocugun dogumdan sonraki ilk alti aylik siire boyunca sadece anne sitiyle
beslenmesi ve iki yasina kadar emzirmeye devam edilmesi halinde, her yil yaklasik 800.000 bebegin

hayatini kurtarir. Kiiresel olarak, alti ayliktan kiglik bebeklerin yalnizca% 40'dan azi emzirilir.”

4 Attila S. Toplumda Enerji ve Besin Elementleri Gereksinimleri. Halk Sagligi Temel Bilgiler (Giiler C, Akin L. Eds), Hacettepe Universitesi
Yayinlari, 2012, syf 1214- 1226
5 [Internet] http://beslenme.gov.tr/index.php?lang=tr&page=172. Erisim: 22.05.2018.
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Ne yazik ki, diinyada ve Tirkiye’de bu hedef gergeklestirilememektedir. Yagamlarinin ilk iki ayinda tg yas

alti cocuklarin yiizde 58’i sadece anne siitii ile beslenmektedir. ©

Saghkh st tiikketimi neden 6nemlidir?

Sat, uygun kosullar saglanmadigi takdirde cesitli hastaliklara neden olabilecek zararli mikroplarin Gremesi
icin cok uygun bir besin maddesidir. Bunun igin siti saglikh tiketmek ¢ok énemlidir. Sitte bulunan ve
insanda hastaliga neden olan bakteri ve virisleri yok etmek icin pastorizasyon ya da UHT (ultra yiksek 1s1)

islemleri uygulanmahdir.?

Satin fabrika ortaminda 135-150 2C’de 2-6 saniye siire ile isitilip hizla sogutulmasi islemine UHT-uzun
omurla st denir. Bu islem ile sitteki saghga zararli tim mikroorganizmalar yok edildiginden dolayi, tercih
edilmelidir. Uzun oOmarlu sdtlerin - ambalajlarinin da  saglik acgisindan herhangi bir sakincasi

bulunmamaktadir.?

Pastorize siit, ¢ig sltlerin dogal ve biyolojik 6zelliklerine zarar vermeden zararli organizmalarin tamamen,
diger organizmalarin da buylk bir cogunlukla yok edilmesini saglayacak sekilde, 6zel tesis ve cihazlarda
isitilip  sogutulmasiyla elde edilir. Degisik pastorizasyon uygulamalari olmakla birlikte, Tirkiye'de
genellikle 12-16 saniye slre ile 72-80°C’lik i1s1 uygulamasi yapilmaktadir. Pastorize sitlere besin
ogelerinden baska yabanci hi¢ bir madde karistiriima ihtiyaci yoktur. Pastorize edilmis sitlerin en 6nemli
ozelligi teknolojik islemin hemen arkasindan, tasinma da soguk zincir uygulanmasi gerektigidir. Bu sutler

“gunlik sut” olarak kabul edilmekte yani Giretimden sonra iki glin icerisinde tuketilmeleri gerekmektedir.®

Siit tiiketiminde dikkat edilmesi gerekenler
v Acikta satilan sokak sttlerini kullanmayin.
v' Sit alirken pastérize ve UHT (ultra yiksek 1s1) islemleri uygulanmis saghkh ambalajdaki sutleri

tercih edin.

6 [Internet] http://www.hips.hacettepe.edu.tr/tnsa2013/rapor/TNSA 2013 ana_rapor.pdf. Erisim:22.05.2018.
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v’ Pastdrize siituin tazeligini koruyabilmesi icin buzdolabinda saklanmasi ve 2-3 giin
icerisinde tliketilmesi gerekmektedir.
v' UHT-Uzun omirli st paketi acilana kadar 4 ay boyunca taze kalir. Paket acildiktan sonra

buzdolabinda saklanmalidir. 2-3 giin icinde de mutlaka tlketilmelidir.

v’ Siti satin alirken ve kullanirken paketin yirtilmamis, delinmemis olmasina, Tarim ve Kdy isleri

Bakanligi’'ndan Uretim izni almis olmasina ve son kullanma tarihine mutlaka dikkat edilmelidir.?

Sit tiiketimi ile ilgili oneriler

v Saglikli biiyiimek, gelismek ve yaslanmak icin her giin en az 2 su bardagi saglikli sit igin.

v Eniyi kalsiyum kaynagi olan siit ve sit triinlerinin her dgiinde tiiketimine ézen gésterin.

v' Cay, kahve, gazli ve eneriji icerigi yiiksek icecekler yerine giin aralarinda da sit ve siit Grtinlerini
tercih edin.

v’ Sit tiiketimini arttirmak icin, piire ve ¢orbalara siit ilave edin.

v" Hamur tatlilari yerine siitli tathlan tercih edin.

v’ Kilo problemi varsa yagli siit yerine az yagl sutii tercih edin.

Okul siitii programi

Ogrenciler zamanlarinin biiyiik bir bélimiini okullarda gecirmektedir. Bu durum géz éniine alindiginda,
okullar gocuklarin saglikh yasam davranislarini kazanmalari agisindan 6nemli kurumlardir. Okullarda
¢ocuklarin ara 6glin olarak sit icebilmelerinin saglanmasi, 6zellikle ginlik st tiiketiminin bir b6liminin
karsilanmasi yoniinden énemlidir. Ozellikle “ayakiistii” beslenme aliskanliginin yayginlastigi ve cocuklarin
istenmeyen gida ve iceceklere yoneldigi giiniimizde, okullarda devlet tarafindan yapilacak boéylesi bir
destek ile cocuklar saglkl sit olanagina Ucretsiz ve esit bicimde ulasabileceklerdir. Bu nedenle okul siiti

uygulamasi dnerilmekte ve desteklenmektir.?
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