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Diinyanin en yararl icecedi olan siit, insanlarin dogumlarindan itibaren aldiklar ilk besindir. Ilk
glnlerinde annelerinin siitliyle beslenen bebeklere, daha sonralari hem anne siitii hem de hayvan
sitleri verilir. Cesitli nedenlerle hi¢ anne siitli ve hazir mama alamayan ailelerin bebeklerine bebegin
bulundugu aya gére belli oranlarda sulandirarak hayvan siitleri verilebilir.

Siit icin tiiketilmesi 6nerilen miktar; yas, cinsiyet ve fizyolojik duruma (blylime ve gelisme dénemi,
gebelik ve emziklilik, yashlik durumuna) gore degdisiklik gosterir. Genel olarak siit ve Urinleri igin
oneriler asadida siralanmistir.

Yetiskin bireylerin glinde 2 porsiyon (1 porsiyon: 1 orta boy su bardadi), cocuklarin, addlesan
donemi genclerin, gebe ve emzikli kadinlarin, yasli ve menopoz dénemindeki kadinlarin, sporcu ve agir
iste calisan isgilerin glinde 3-4 porsiyon siit ve yerine gecen besinleri tiketmeleri gerekir.

Sutiin  saghkli/hijyenik olmasi cok 6nemli bir konudur. Sitiin az kaynatilmasi siitte bulunan
mikroplarin tamamini dldiirmez, cok kaynatilmasi da besin dederi kaybina yol acar. Siti kaynama
noktasina geldikten sonra en az 5 dakika kaynatmak hijyenik yénden yararl olabilir. Ancak en iyisi
saglikh bir tiketim icin genellikle pastorize ve UHT sitler tercih edilmeli, kaynadi bilinmeyen,
guvenirligi stipheli ¢ig stlerin tiiketiminden kaginilmaldir.

Sitlh tathlar, menilerde agir hamur tathlarina tercih edilen iyi bir tath tiiriidir. Ancak siitli tatl
yapiminda besin dederi kaybina yol agmamak igin sitli tathlarin sekeri ocaktan indirilmeye yakin
eklenmelidir.



Siitiin yararlar::

St ve sitten vapilan besinler protein, kalsiyurn, fosfor, B2 vitamini (riboflaving
ve vitamin B1Z olmak Gzere bircok besin 8gesinin dnemli kaynaqidir. S0t ve
tirevleri bagta bebekler, cocuklar, yashlar, yetiskin kadinlar ve gencler olmak
Uzere tim yag gruplar icin her gln tiketilmesi gereken besin grubundandir,

S0t we tlrevleri kemik ve dislerin saghgr ve gelisimi acisndan en zengin
kalsivum kaynadidir. SOtin icerdigi protein kaliteli bir proteindic, Igerigindeki
kalsiyurn  kerniklerin we dislerin saglkh gelisiminde ve hicre calsmasinda
drermli rol oynar,

S0t wve st Orinleri yad icerigi ydnlnden de zengindic, Doyvmus yad ve
kolesterol ile yagda eriyen A vitamini igerir, Doyvmus yad wve kolesterol
yoninden beslenmesine dikkat etmesi gerekenlere adirhk kontrol programinda
olanlara ve yetigkinlere az veya yarim yadh sit tlketmeleri dnerilir,

S0t sadece icerdidi besin Sgeleri ile dedil, ayni zamanda su ve elekirolit igeridi
nedeniyle ivi bir s elekirolit kaynaddir,




