SAGLIKLI YASAM ICIN
SUT ICIN

DENGELI VE YETERLI BESLENMEK
ICIN HERGUN BiR BARDAK SUT iCIiN

Yarim litre sijtte bulunan kalsiyum; 5 kg Et, 2.6 kg
Ekmek, 6.3 kg Patates, 8.5 kg Elma, 1.6 kg Marul ,
1.7 kg Havug veya 0,2 kg Peynir de bulunan kalsiyu-
ma esdeger miktardadir.

Her gin

st icin. Gida ve Yem Sube Midurligu

Bir giinde;

Bebekler 750g, Cocuklar 300-350g, Gengler 350g,
Yetiskin ve Yashlar 250-400g, Hamile ve Emzikli Ba-
yanlar 500g St tiketmelidir.

* Bebeklikten cocukluga,
* Ergenlikten yasliliga,

* Hayahn her déneminde viicut icin en gerekli besin
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SUT NEDIR ?

Siit, genel anlamda: “bitin memeli hayvanlarin
yavrulamalarindan sonra meme bezlerinde olustur-

olarak tanimlanir.

biyolojik  siv1”
SUTUN YAPISINDA NELER BULUNUR ?

duklar

Sitte beslenmemiz icin gereksinimiz olan; Protein,
yag, Karbonhidrat, Mineral madde ve Vitaminler
yeterli oranda dogal olarak bulunmaktadir. Siitin
yapisinda bulunan besin 6gelerinden pek cogu
(laktoz, kazein) dogada, sitten baska bir gidada
bulunmazlar.

SUTTE BULUNAN BILESENLER NEDEN ONEMDIR 2
Sut proteini :

Yiksek kalitede olup, proteinin yapi tasi olan ve
viicut icin alinmasi zorunlu aminoasitlerin tamamini
icerir. Proteinler kas yapimi ve onariminda énemli
olan maddelerdir.

Sut yag :

Eneriji kaynagidir. Laktozun en iyi sekilde kullanil-

masini ve yagda eriyen vitaminler olan A, D, E ve K
vitaminlerinin tasinmasini saglar. Bir bardak siitte
(250ml) ortalama 8,3g siit yagi, 8,3g protein,14,3g
karbonhidrat,1,8g mineral maddeler ve Vitaminler

bulunur.

Laktoz :

Sadece sitte bulunan siit sekeridir. Seker hastalari
tarafindan kolaylikla tolere edilebilen bir sekerdir.
Bebeklerin ilk aldiklari seker de laktozdur. Bilesimin-
de bulundan galaktoz beyin ve sinir dokunun olusu-
munda rol oynar. Viscudun kalsiyum ve fosfordan
yararlanmasini arthrarak dis ve kemik olusumunda

etkilidir.

Kalsiyum :

Viicutta kemik ve dis saghgr icin cok dnemli oldugu
gibi, sinirsel fonksiyonlarda, kaslarin hareketlerinde

(kontraksiyon) ve kanin pihhilasma mekanizmasinda
&nemli rol oynar.

Potasyum :

Kan basincinin normal diizeylerde tutulmasini, kas-
larin hareketini ve kasilmasini saglar.

Fosfor :

Vicut hiicrelerine enerji saglama ve kemiklerin
gu¢lenmesine yardimci olur.

7 VALLA DOKTOR BEY...
UYKUSUZLUK SORUNUM
VAR, KEMIKLERIM
AGRIYOR, KENDIMI MUTSUZ
HISSEDIYORUM. NE
TAVSIYE EDERSINIZ?




