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DUNYA SUT HAFTASI (2024)

Bebek ve ¢ocuklar basta olmak lizere olmak Uzere tim insanlar igin dnemli bir besin maddesi olan siit,
memeli hayvanlarin meme bezlerinden salgilanan bir sividir’. Diinya Saglik Orgiitii bebek ve ¢ocuk saghg
icin bebeklerin dogumdan sonraki ilk bir saat icinde emzirilmesinin, ilk 6 ay yalnizca anne siitl ile
beslenmesinin ve ¢ocuklarin en az 2 yasina kadar ek gidalarla birlikte anne siitii tiiketmeye devam etmesinin
saghk ve gelisim agisindan énemini vurgulamaktadir 2.

inek, koyun, keci, manda gibi memeli hayvanlardan elde edilen siit ve iriinleri yiiksek kalitede protein,
kalsiyum, ¢inko, fosfor, A, B, D, E ve K vitaminlerini icerir; basta ¢ocuklar, gencler, dogurganlik ¢cagindaki
kadinlar ve yaslilar olmak lzere 6 ay lzerindeki her yas grubu icin her giin tiiketilmesi gereken bir gidadir.
Sut drdnlerine ornek olarak peynir, yogurt, ayran, kefir verilebilir. Stt ve Urinleri 6zellikle ¢ocuk ve
ergenlerde kemik ve dis saghgi icin gerekli olup yetiskinlerde kalp-damar hastaliklari, inme, tip 2 diyabet,
kolon kanseri ve kemik erimesine karsi koruyucudur, viicut agirhginin dengede kalmasina da yardimci olur.
Gunluk tiketilmesi gereken siit ve Grini miktari yetiskinler igin 3 porsiyon; gebe, emzikli, menopoz sonrasi
kadin, yasli, cocuk ve ergenler igin 2-4 porsiyondur. Bir porsiyon siit esdegeri olarak orta boy kupa sit, 200-
240 ml yogurt veya 2 parmak blyukligundeki peynir tiketilebilir3.

Satiln icerigindeki yag miktari azaldikca A, D, E ve K vitamin icerigi de azalmaktadir: bu nedenle, yagi
azaltilmis stit ve Urlinleri 2 yasin altindaki cocuklara dnerilmemektedir. Ancak yag ve kolesterol tiiketimini
sinirlandirmasi gereken bireyler az yagl veya yagsiz sit ve Urinlerini tercih etmelidir. Peynir yliksek
miktarda tuz icerdiginden az tuzlu ya da tuzsuz peynirler tercih edilmesi énerilmektedir 3.

Cig st insan saghgina zararl olabilecek bakterileri icerebilir. Cig stutin kaynatilarak tliketilmesi sitiin
icerigine zarar vererek besin degerini azaltir. Hem insan saghgini korumak hem de sitlin raf dmriini
uzatmak icin sit, pastdrizasyon ya da UHT islemlerinden gecirilmektedir®. Pastérizasyonda sitteki
patojenleri dldirmek amaciyla sut isitilir (63°C’'de 30 dakika ya da 72°C’de 15 saniye silreyle)>. UHT
yontemde ise siit 6nce kapali bir sistemden gecerek 6n isitma isleminden gegirilir, ardindan sirasiyla yiksek
Isl, homojenizasyon, sogutma (135-150°C’'de 2-4 saniye isitildiktan sonra hizla oda sicakligina sogutma) ve
paketlenme asamalarindan gegirilir °.

Sut yuksek sicaklik, hava ve isiktan g¢abuk etkilendiginden orijinal ambalajinda saklanmalh, derin
dondurucuda saklanmamali ve oda sicakhiginda uzun sire bekletilmemelidir. St ve Urlinleri icin en ideali
buzdolabi kosullarinda (0 ile 4°C arasi) saklanmasidir 7.
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Uluslararasi Siitcliliik Federasyonu tarafindan 1956 yilinda 21 Mayis tarihi Dlnya Sit Glni olarak kabul
edilmistir. Turkiye’de Gida, Tarim ve Hayvancilik Bakanligi 1991 yilinda Sit Tuketimini Arttirma
Kampanyasi’na baslamis ve o yildan itibaren lGlkemizde 21 Mayis tarihi Dinya St Gund, 21 Mayis’i takip
eden hafta ise Diinya Siit Haftasi olarak kutlanmaktadir. Dinya Sit Gunu ve Haftasi’nda yapilan
etkinliklerde sit tiketimini tesvik etmek ve sut ve drinleri konusunda halki bilinglendirmek
amaclanmaktadir 8.

Birlesmis Milletler Tarim ve Gida Orgiitii 2001 yilinda kiiresel bir gida olan siitiin 5nemine dikkat cekmek ve
sut ve Urlnleri sektoriind tanitmak amaciyla 1 Haziran tarihini Diinya Siit Giinii olarak ilan etmigtir ve her
yil Diinya Sttt GUnd’nde st ve Grlnlerinin bir milyar insanin gegimini sagladigi da dahil olmak tGizere faydalari
tanitilmaktadir. Bu yilin Diinya Stt GUni temasi “besleyici ve strdirilebilir stt Grinlerini kutlayalim: Siit ve
iirlinlerinin tadini gikart” olmak Uizere diinyada siit ve Urlnlerinin yeterli ve dengeli beslenmedeki 6nemine
odaklanmaktadir °.
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Turkiye’de siit ve triinleri tiketimi 2017 yili Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi’na gore su sekildedir 1°:
v’ Kisi basi guinluk sit tiiketimi: 0,14 porsiyon (34,5 ml)
v Kisi basi glinliik yogurt tiiketimi: 0,56 porsiyon (112,7 g)
v’ Kisi basi glinliik peynir tiiketimi: 0,65 porsiyon (39 g)

Sat saglikh ve ulasilabilir bir besin kaynagidir. Bebekler ve cocuklar basta olmak lizere herkesin saglikli siit
ve siit Urlinline erisebilmesi ve tiiketimin motive edilmesi degerlidir.
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