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Beslenme ve Diyetetik Bélim Baskani

Beslenme yasamin her doneminde sagligin temelini olusturur.
Optimal beslenmede ; “minumun hastalik riski, maksimum iyi
hal/sagdlik “dolayisiyla “maksimum saglikli yasam” hedeflenmektedir. |g#&
Besin seciminde cesitlilik, optimal beslenme ve saghgin temelidir. 48

Ogesi igcermekte fakat hicbiri hepsini icermemektedir. Viicudun
gereksinimi olan bu dgeleri yeterli miktarda almak icin her 6giinde
dort ana besin grubundan cesitli besinleri secerek tiiketmek gerekir.

Her 6giinde almamiz gereken doért temel besin grubundan biri siit ve sit Urinleridir. Bu gruptaki
besinler vilcudumuz icin gerekli kalsiyum ve vitamin B,' nin en iyi kaynadidirlar. Kemik saghdi icin
gerekli olan kalsiyum, siit grubu besinler tiiketilmeden sadlanamaz. Bu grup ayrica protein, fosfor ile
B, ve By, vitamininden zengindir. Basta yetiskin kadinlar, gocuklar ve gengler olmak lzere tim yas
gruplarinin bu grubu her giin tiketmesi gerekir. Tiiketilmesi 6nerilen miktar yetiskinler icin giinde 2
porsiyon, cocuk-genc-gebe-emzikli ve post menopoz kadinlar icin ise giinde 3-4 porsiyondur. Bir
biylik su bardadi siit veya yodurt, iki kibrit kutusu buyiiklikte peynir, bir kiiciik kase muhallebi veya
sitlag bir porsiyon kabul edilir.

Sit proteini iyi kalite bir proteindir. Proteinler, bliylime icin elzemdir. Vicudun tim hicrelerinin buyik
bir bélimi proteinlerden yapilmistir ve bu hiicreler siirekli olarak dedisip yenilenir. Viicut proteinlerinin
olusumu icin kaynak, yiyeceklerin icinde bulunan proteinlerdir. Siit proteinleri %78-80 oraninda viicut
proteinine doniisebilmektedir. Sindirilebilirlikleri ise %90 * nin lizerindedir.

Insan viicudu proteinlerin yapitasi olan amino asitleri yapamadigi gibi, amino asitleri birinden digerine
cevirebilmekte sinirl bir yetenede sahiptir. Viicudun diger amino asitleri kullanarak yapamadigi bu
amino asitlerin besinlerle aynen ve gereksindigi kadar alinmasi zorunludur. Sit ve sit Grtnlerinin
elzem amino asit bilesimleri viicut gereksinmesine uygundur. Sit elzem amino asitlerden 6zellikle lizin
acisindan zengindir. Sit ve Urdnlerinin tahil Grinleri ile karistinimasi ile tahillarin elzem amino
asitlerindeki dengesizlik giderilebilir.

Kalsiyum icin en iyi kaynak siit ve Urlinleridir. Bir su bardad siit (200 cc) 240 mg civarinda kalsiyum
icerir. Kalsiyumu ilag olarak almak yerine siit, yogurt olarak her 6giinde almak daha iyidir . Ozellikle
cocukluk ve genclikte siit icimi sadece biiylime icin degil, genetik sinirlar icinde kemik kiitlesinin en
yiiksek diizeye cikmasi, yasliikta kemik kayiplarinin en aza indirilerek kemik sagligini korumasi icin de
yararlidir.

Kalsiyum kemik ve dislerin yapi tasidir. Kemiklerin yapisina girerek uzamasini ve giiclenmesini saglar.
Kemiklerde yasla birlikte olusan kayiplar yavaslatir. Kalp kaslarinin kasiimasini saglayarak kalbin
atmasini, normal sinir fonksiyonlarinin devamliigini saglar. Kanama durumlarinda kanin pihtilasma
islevini yerine getirir . Sidtte bulunan kalsiyumun kan kolesterol dizeyini dusiricl etkisi
(hipokolesterolemik etki) vardir. Ayrica kalsiyum; dokulardaki kolesteroll toplayarak disar atilmasini
saglayan HDL-kan kolesterolii sentezini artirir. Kalsiyumun hipertansiyonun 6nlenmesi ve tedavisi
tUzerine de olumlu etkisi vardir.



Kalsiyum gereksinimi hayatin her devresinde farkliik gosterir. Hizh blyimenin oldugu devrelerde ,
gebelik ve emziklilik dénemlerinde kalsiyum gereksinimi artar. Ancak her yas déneminde yeterli
miktarda kalsiyumun alimina 6zen géstermek gerekir.

Cocuklarda yetersiz kalsiyum alimi biylimeyi etkileyebilir. Agir yetersizlik durumunda yetiskinlikte
erisebilecekleri maksimum boya ulasamazlar. Yasam boyunca, hafif yetersizlik durumlarinda bile kemik
yogunlugu etkilenebilir, kemik kayiplari olusabilir, osteoporoz riski artabilir ve kolay kemik kiriklarinin
gorildigi hastaliklar olusabilir. Yetmis yasindaki tiim kadinlarin %30-40'I osteoporozu gosteren en
azindan bir kirnga sahiptir.

St gibi proteinden zengin besinlerin fosfor igerikleri de ytliksektir. Fosfor; hiicrelerde eneriji Gretimine
yardim eder, organlardaki enerji metabolizmasinin ana diizenleyicisidir, kalsiyumdan sonra kemik ve
dislerin temel bilesenidir, viicutta hiicre yenilenmesi ve ¢ogalmasini kontrol eden DNA ve RNA'nin bir
parcasidir. Kalsiyum emiliminde kalsiyumun fosfora orani (Ca:P) ¢ok énemlidir. Kalsiyumun kullanimi
icin Ca:P oraninin 1:1 ile 1:2 arasinda olmasi 6nerilmektedir. Diyette etin ¢ok olmasi fosfor alimini
artirir, kalsiyum alimini azaltir. Kalsiyum ve fosforu esit oranlarda bulunduran st ile, fosfora kiyasla
daha fazla kalsiyum iceren sebze ve meyvenin diyette yeterince yer almasi bu dengesizligi onler.

Sit ve sit drinleri vitamin B, nin  en zengin kaynaklaridir. Vitamin B,; vicudun bitin hicrelerinde
enerji olusumuna ve organizmamizda triptofan amino asitinden niasin olusumuna yardim
eder. Tirkiye'de okul cadi cocuklar arasinda vitamin B, yetersizligi cok yaygindir. Marmara, I¢ Anadolu
ve Dodu Anadolu Bolgelerinde yerlesim merkezi ayrimi olmaksizin 7-17 yas gurubu kiz ve erkek
cocuklar lizerinde yapilan bir arastirmada (ic bélge genelinde B, vitamini yetersizlik yizdesi %82.9
gibi cok vyilksek oranda saptanmistir. Arastinclar arastirmaya alinan cocuklarin yiyecek
tiketim sikliklar incelendiginde vitamin B, icin en zengin kaynak olarak gosterilen siit ve siit
drtnlerinin tiiketim sikiginin bir porsiyonu gegmedidini izlemislerdir. Ayrica riboflavin yetersizliginin
plazma homosistein konsantrasyonu yiikselterek kardiyovaskiler hastalik riskini artirdigi ileri
strdlmuistdr.

Sat ve drinleri tim vicut hiicrelerinde bulunan B, vitamininden zengindir. B;, vitamini kirmizi kan
hiicrelerinin yapiminda gorev alir, viicutta yag asitlerinin ve bazi amino asitlerin kullanilmasina yardim
eder.

Siit ve siit Urinleri tiiketiminin kan basincini diisiirdiigi ve hipertansiyon riskini azalttigi bildirilmistir.
Yiiksek kan basinci (hipertansiyon), en 6nemli saglik sorunlarindan biridir. Yiiksek kan basinci;
kardiyovaskuler hastaliklar, kalp krizi ve boébrek hastaliklari riskini artirir. Yapilan bir calismada
hipertansiyonlu bireylere kiyasla daha fazla siit tiiketen 5000 erkegin kan basinci. normal sinirlar
icerisinde bulunmustur. Sitte bulunan peptitler (molekil adirhdi dustik bir protein bilesigi) ve cesitli
minerallerin ( kalsiyum, sodyum, potasyum, magnezyum) kan basincini distriicl etkisi oldugu
bildirilmistir. Hamileler iizerinde yapilan bir galismada siit ve siit Griinleri tiiketimine badintili olarak
yiiksek kalsiyum aliminin hamileligin ilk 20 haftasinda gestasyonel hipertansiyon ( hamilelige bagli
ylksek basing) riskini azalttigi belirlenmistir. Yine yagdan fakir, sebze-meyve ve siitten zengin bir diyet
tiketen 450 yetigkin lzerinde yapilan bir galismada 2 hafta iginde kan basincinin énemli diizeyde
distiiga belirlenmistir. Sonug olarak; disik yagl, sebze ve meyveden zengin, yarim yagl sit ve siit
drdnlerinin tiketimi kan basincini énemli diizeyde distrmekte ve yiiksek kan basinc olusum riskini
azaltmaktadir.

Siitteki patojen mikroorganizmalarin vejetatif formlarinin tamaminin, diger mikroorganizmalarin biyik
bir kisminin sayisini indirmek ve raf dmrini uzatmak amaciyla pastorizasyon ve UHT 1sil islem
siiregleri uygulanmakta, elde edilen siitlerin kapali bir sistemde ve steril kosullar altinda aseptik karton
kutulara dolumu yapilmaktadir. Bu kutularnin &zelligi nedeniyle de kapali ambalajdaki siite disardan
mikroorganizma girisi olasi dedildir. Bu kutular ayrica siitd, 1sI ve i1sik ve havanin olumsuz etkilerine
karsi da korur. SGtlin bozulmasina neden olan bakterilerin islem sayesinde yok edilmesi ve ambalaj
sayesinde disardan girisinin onlenmesi sonucunda siit uzun &mdrlli olur. Her iki pastorize siitte
kesinlikle higbir katki maddesi yoktur. Sadlikli, dodal ve hijyeniktirler.






