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1 HAZIRAN DUNYA SUT GUNU

Diinya St Gunu, glnlik diyetin bir pargasi olarak sit tiketimini tegvik etmek igin Uluslararasi Gida ve
Tarim Organizasyonu (FAQ) tarafindan 2001 yilinda baslatilmistir. Sut saglikh ve dengeli beslenmenin
onemli bir pargasidir ve Dinya Sit Gunld bu 6nemli mesaji yaymak icin mikemmel bir firsat
saglamaktadir. Uluslararasi Sitculik Federasyonu (IDF) ve (yeleri bu glin etrafinda yer alan faaliyetleri
desteklemektedir. Dlinya Sit Gunid tim diinyada birgok tlkede kutlanmaktadir, her yil Glke ve etkinliklerin
sayisi artmaktadir. 2014 yilinda tlkemizde de sit dagitimi yapilarak kutlanmigtir.'2

Sut enerji ve besin 6geleri ihtiyaglarinin karsilanmasinda en 6nemli besin gruplarindan biridir. Sitin
yeterli miktarda tiketimi her yas grubu icin 6zellikle biiyimekte olan ¢ocuklar, gebe ve emzikli kadinlar ve
yashlar igin blyik 6neme sahiptir. Sit, saglikh kemik gelisimi igin elzem olan kalsiyum ydniinden en zengin
besinlerden biridir. Siit ve sit Grlnlerinin yetersiz diizeyde tiiketilmesi, osteoporoz (kemik erimesi) ile
sonuclanarak kemik saghgi Gzerinde olumsuz etkiler olusturabilmektedir. Siit ve sit Grlnleri yag icerigi
yoninden de zengindir. Doymus yag ve kolesterol ile yagda eriyen A vitamini icerirler. A vitamininin goz ve
dis saghgi lizerine olumlu etkileri vardir. Sit; protein, B, vitamini, B12 vitamini, fosfor yoniinden zengindir.
B, vitamini blyimeyi hizlandirmaktadir ayrica B vitamini sinir ve sindirim sisteminin diizenlenmesine, E
vitamini bagisiklik sisteminin gliclenmesine etki etmektedir. Bunun yani sira, sitte bulunan biotin, sa¢ ve
deri sagligi icin oldukca 6nemlidir. Bu nedenlerle, biyliime ve gelisme icin ¢cocuk ve genclerin giinde en az
500 ml. siit tiiketmesi 6nerilmektedir.34

Beslenmemizde oldukgca 6nemli bir yeri olan sitin saghgimiz Gzerinde bircok olumlu etkisi vardir. Cesitli
calismalarda az yagh sut ve sit Grlnleri tiiketiminin kalin bagirsak kanserine karsi koruyucu etkisi
oldugunu gosterilmistir.”

Bircok calisma siit tliketenlerde hi¢ tiiketmeyen veya cok az sit tiketenlere gore kalp hastaligi riskinin
daha dislik oldugunu gostermektedir. Ayrica sit icenler de yiksek tansiyon ve inme riski de daha azdur.
Sitiln icerdigi doymus yag asitleri dikkate alinarak yag ve kolesterol alimini diyette sinirlamalari gereken
bireylerin yag icerigi azaltilmis sut tercih etmeleri gerekmektedir.®

Tirkiye’de yapilan bir arastirmada, agikta satilan sutlerin vitamin degerlerinin beklenenden disiik oldugu
belirlenmistir. Agik sutlere yapilan 10 dakikalik kaynatma ile énemli vitamin kayiplari olmaktadir, bu
kayiplarin 15 dakikalik kaynatmada daha da arttigi saptanmistir. Vitamin kayiplarini en aza indirebilmek
icin evlerde yapilan kaynatma 5 dakika olmalidir ancak bu siire agikta satilan sitlerde bulunabilecek bazi
hastalik etkeni mikroorganizmalarin yok edebilmek igin yeterli olmamaktadir. Stlin pastorize edilmesiyle
veya uzun 6murli duruma (UHT) getirilmesiyle besin degeri biyik 6l¢lide korunmaktadir ve igerisinde
bulunabilecek mikroorganizmalarin yok edilmesi saglanmaktadir. Bundan dolayi agikta kontrolstiz olarak
satilmakta olan sittin hicbir kosulda satin alinmamasi ve tiiketilmemesi gerekmektedir.” Saglik icin acik st
ile ilgili toplumun bilinglenmesi ve igme sitl standardina uygun isil islem gegirmis st tlketiminin
yayginlasmasi blyik 6nem tagimaktadir.
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Toplum saglig acisindan son derece énemli olan bebek beslenmesinde; Diinya Saglik Orgiitiiniin dnerisi;
bebeklerin yasamlarinin ilk 6 ayinda su dahi verilmeden sadece anne siitii ile beslenmesi, 6-24 ayda ise
anne sitl ve ek gidalarla devam edilmesi seklindedir. Anne siiti 6. aydan sonra bebegin kalsiyum
ihtiyacini karsilayamamaktadir ve ilk olarak sulandirilmis inek sttt bebegin diyetine ilave edilir. Bebegin
sulandiriimis inek siitlinl tolere etme durumuna gore su orani azaltilarak bir middet sonra tam site
gecilir.8

Sat taketimi icin yillik kisi basina tliketilmesi 6nerilen miktar ortalama 80 kg ve lizeridir. 2012 yil itibariyle
Turkiye’de sut tiketimi yilda kisi basina 50 kg'in altinda saptanmistir.® Siit tiiketiminin arttirilmasi igin
erken yasglardan baslayarak sitiin insan saghgi icin 6neminin toplumun her kesiminde vurgulanmasi
gerekmektedir. Erken vyaslarda baglayan sit igme aliskanhgl hayatin bitlinline yansiyacaktir. Bu
aliskanligin kazanilmasi igin sit tiketimini destekleyen kamu politikalarina ihtiyag bulunmaktadir.
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