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1. GiRi§

Diinyaruz insaninin 400-500 milyonunun
ag, 900 milyon goocugun ise yetersiz beslenme
nedeniyle sagliklarinin tehlikede oldudu bilin-
mektedir (Hansen, 1975; Hoffmann ve Legel,
1984). Global olarak gida maddelerindeki ar-
tigin (% 2,2} niiffus artigina (% 18) oranla
dzha fazla olmasina kargin ag ve yetersiz bes-
jenenlerin sayisinda bir azalmamin goriilmeme-
sinde (Miinch, 1984), aym zamanda grda mad-
delerinde iiretimden tiiketime kadar olan aga:
malarda % 55,3% varan oranlarda bozulmala-
pin tesbit edilmis olmas: (KrSber, 1984) bir
neden olabilir. O halde aglikla miicedelede itrd-
niin rantabl olarak degerlendiriimesi yaninda
mevcut kaynakiardan da en bilingli bir sekilde
yararlanilmas| esas olmalidir.

Hayvansal {riin olarak aglikla milcadelede
siit tzel bir éneme sahiptir (Hoffmann ve
Legel, 1984). Siit beslenme fizyolojisi yonun-

den 6nemli fonksiyontart ile insamin tlm ya-

sam peryodu iginde degisik formlarda titket-
mes| gereken bir gdia maddesi olmasimin ya-
ninda aynt zamanda. terapatik ozellikleri ne-
deniyle de tiiketimi yararl: bir gida maddesidir.
Oysa siit ve Orlnlerinin  beslenme fizyolojisi
yéniinden Gnemi ile jlghi bir gok soru ancak
son yillarda yapillan aragtirmalar sonucunda
aciklanmus oldugundan, st ve Uriinlerinin di-
yetetik ve terapatik dnemleri genis halk kitlesi
tarafindan heniiz bilinmemekte dederleri ye-
terince takdir edilememektedir.

Yalniz hazir bir gida maddesi olarak dedil,
aym zamanda bir ¢ok g:da maddesinin ham-
maddesi olarak da gittikce artan Glgitde insan
beslenmesine dahil edilmekte olan, aghkla mi-
cadelede hayvansal protein kaynag olarak
dnemli fonksiyonlar yiiklenmesi beklenen ve
nihayet diyetetik ve terapatik amagla da kul-
lanimn yararli olan siit ve Urinterinin diyetetik
ve tarapatik dzelliklerini apiklamakta yarar go-
riilmektedir,

2. BESIN OGELERI, DIYETETIK VE
TERAPATIK OZELLIKLERI
Siit ve iriinlerinin bilesimleri cizelge 1'de
veritmistir. Universal besleyici maddeler bile-
simler ile slit ve Urinleri besienmemizde ¢ok
gnemli fizyolojik fonksiyonlar Ustlenmiglerdir.

a — Siit Proteini

Gelismekte olan iilkelerde yagiyan niifu-
sun genelde % 231niin yetersiz, dzellikle hay-
vansal protein yoniinden yetersiz heslendigl
kabul edilmektedir (Hoffmann ve Legel, 1984).

" Bu durum: 1978 - 1980 yillarinda diinya niifusu-

nun yilda 98,9 milyon ton protein ihtiyaci ol-
dugu. halde yillik protein Uretiminin 110 mil-
yon ton clmas; ve hayvansal proteinde ise {re-
tim ve ihtiyacin yilda 37 milyon ton ile denge-
lenmis bulunmasi bakimendan gagtrticidir (Ka-
zuo, 1984). Yetiskinlerds toplam protein ti-
ketiminin kg viicut afurhdr icin yaklasik 0.8 g
(Ketz ve Mohr, 1984) ver-kisi bagina toplam

" protein tiiketiminin 25 g'irun hayvansal protein

olmak Uzere 60-70 g olmasimn FAQ tarafin-
dan 6nerildigi dikkate almirsa; endistri Ulke-
lerinin protein tUketiminde dinya ortalamasl
olen 693 g'in cok lzerinde, gelismekte olan
iilkelerde ise bunun gok altinda ozellikle hay-
vansal protein tiiketiminin gok dligiik diizeyde
kaldigi goriliir (Anonymous, 1880). Ulkemiz-
de de feriler zerinde yapilan aragtirma sonug-
fari hayvensal protein tiketiminin yetersiz ol-
dugunu gostermigtir (Baysal, 1981).

Achkla, yetersiz ve dengesiz beslenme ile
miicadelede siit proteininin gok Snemli bir rol
oynadigl kebul edilmelidir. Toplam protein ti-
ketimi jcinde siit proteinj payimn artirilmasi
gerekti§i; onun haywvansal protein yliiketimine
katkisinip olmasi yan:nda, insan beslenmesin-
de vyitklendidi fizyolojik Bnemli fonksiyonlar
nedeniyle diyetetik ve terapatik amagla da ter-
cih edilmesinden ileri gelmektedir. Sut pro-
teininin biyolojik degeri (doku, proteinine do-
niisim oram) difer bir ok bitkisel ve hayvan-
sal proteinlerin biyolojik degerlerinden daha
yitksektir (Cizelge 2).
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Gizelge 1. Sit ve siit iriinlerinin 100 graminin icerdi§i besin _iigelerir.'[nenner,
1974; Renner ve Saldaml, 1983),

Pevynir .
Besin Ogeleri Siit Yogurt Yumusak Sert Tereya§ Yayik Konsantre Siit tozu
tip tip Al Siit | Yagh Yags:z
Protein (g) 34 3.3 18 28 0,7 33 8 252 347
Karbonhidrat .
() 48 42 — — 07 39 11 381 513
Yad {g) 3.0 30 10-20 2330 80 0,5 7.5 26 15
Ca (mg) 120 120 600 1000 16 110 250 920 1270
P {mg) 94 90 400 600 19 85 220 710 1020
Mg (mg) 12 12 20 &0 —_ 11 —_— 110 - 120
(mg) 45 45 300 1100 6 60 120 340 . 520
K (mg)} 150 150 550 900 20 150 350 1160 1580
Fe (ug) 60 130 100 1100 100 .70 130 700 850
Thiamin {pg) 43 40 . 65 40 7 30 70 300 340
Riboflavin {ug) 170 200 500 400 19 160 370 1800 2200
Niasin (pg) ) 95 120 1000 300 — 80 200 700 —_
Pantotenik '
asit (ug) B0 380 650 300 — 280 900 3000 3300
Pr.doksin {jig) 48 50 200 150 —_— 35 60 260 380 -
Folik asit (ug) 6 10 60 25 @ — - - 3 4
Vitamin Bj, (pg) 05, 04 2 2 — 02 0t 3,7 3,3
Askorbik asit _
(mg) 2 1 02 025 — 1 1.2 10 10
Vitamin A {pg) 35 26 300 500 700 — 110 190 10
Vitiamin D (pg) 08 — 1 2 1,3 — 0,13 4 0,03
Tokeferol {p1g) 140 — 800 350 2800 — — —_— —
Cizelge 2. Siit ve kimi gida ﬁmteinlerinin bi- Sit proteini, Ozellikle kazein kolay hazmo-
~ yolojik degerlerj (Hoffmann ve ’ tabilir bir proteindir. Bu &zelligi midede g¢ok
Legel, 1984). ‘ once pihtl vermesinden ileri gelmektedir,
: — Ozeilikle asitlestiriimis  siit Grlnlerinde (yo-
Gida Proteini Biyolojik Deger gurt, kefir, peynir, quark, eksitilmis siit, eksi-
Yumurta 97 _ tilmis krema ve . yayik alti} proteinin hazmola-
Siit. ' 93 bifirligi daha da artmaktadir (Yaygin, 1981).
Ft ' 85 : Ornedin yogurtdaki protein siitdeki proteine -
Balik unu 75 oranla iki misli daha kolay sindirilebilir, Bu iki
- Maya 85 . nedene baglanabilir :
~Seya 65 1. Fermentasyon siiresince ortamdaki sit
Frstik _ ' . 60 prote-i,nlérin'in bir kistm Hn sindirim olarak ni-
Arpa, misir ‘ 55 -telendirilebilen bir pargalanma sonucu peptit-
Bugday 50 lere ve serbest amino asitlere doniismektedir
Fasulye, bezelye " 35 " (Renner ve Saldamli, 1983; Yaygin, 1981).
Patates ' 70 2. Laktik asit olusumunu sadlryan laktik
: asit bakterileri ortamdaki proteininin ince dis- )
Peynirsuyu proteini laktalbuminin biyolojik pers halde koagiile olmasim saglamakta, boy- ]
degeri ise verilen tiim gida proteinlerinden da- ‘ece sindirim enzimlerinin etki yiizeyi artmak-
ha wiksektir (Renner, 1974). tadir (Renner we Saldamli, 1883).
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Proteinleri ¢ok kolay sindirilip, asimile
edildiginden bu iiriinler Szeliikle gocuklar, ih-
tiyarlar ve mide dlserinden sikayeti olan kisi-
ter igin wararlidir (Demirci, 1979; Renner ve
Saldamhi, 1983). Yine ameliyath ‘hastalarda
ameliyat sonrasinda bafirsaklarda kolay emile-
bifen we vitksek bivolojik dederli protein, dzel
diyetlerde sit proteini wlarak vyer almaktadir
(Anonymous, 1984, Ketz wve Mohr, 1984;
Schmoz ve Ark., 1984). Arastiricitar; Ince pih-
tinin iltihaplanmis mide mukozasimi ve {ilserli
midedeki yaralari értimiek suretivle koruyucu bir
tesir yaptiim belirterek ‘bu amagla kullamifan
Oriinin. fazla eksi olmamasi gerektigine dikka-
ti gekmektedirler (Yaygin, 1981). Gastrointes-
tinal hastaliklarin nekahat dénemlerinde de bu
firiinler ayrt bir Gnem tasir (Renner wve Sal
damli, 1983).

Yash insanlann beslenmesinde de siit ve
tirlinleri, dkalsivum ile birlikte yeterli proteini
icermeleri nedeniyle organizmada kalsiyum de-
polanmasi bakimindan &zel dneme sahiptirler
(Demirci, 1979). Orta yagh hanimlann sika-
yetei olduklart kemik deformasyonuna karsi,
yogurt iyl bir protein -kalsiyum kaynad: olarak
onerilmektedir (Renner wve Saldaml, 1983).
Yine ya$lullar|n gidalarinin segiminde kolay sin-
dirilebiiir hayvansal proteinler dncelik aldigin-
dan quark ve peynir bu amagla tercih edilir
ken, Karaciger hastaliklarinda da hiicrelerin
venilenmesinde guark formunda siit proteini
yitksek bivolojik degetli protein kaynadi olarak
onerilir (Renner, 1974).

Siit proteimi purin azotu yoéninden fakir
oldugundan, minimum protein gereksiniminin
yalmz sfit proteini ile kargilanmasi durumunda
dahi proteinlerin fazia miktarda alimmda gori-
len gut hastahigr olusumunda ve iirik asit va-
sitasiyla Ure taglanmn olusumuna neden olan
purin sentezinde bir artis gdrlilmemektedir
(Renner, 1974).

 Deney hayvanlary (zerinde yapilan deney-
lerde; gidada % 15-20 oramnda kazein bulun-
masinin bakter] ‘enfeksiyonlarina ve toksik et-
kilere karg: diger gida proteinlerine gére or-

‘ganizmaya dsha fazla direng kazandirdifi tes-
bit edilmistir. Laktalbuminin sindirimi ile de .

antibakteriyel etkili maddeler olusmaktadir ki,

bu waddeter diger faktdrierle birlikte ince ba-

#irsakta mikrobik iremeyi engelleyebilmekte-
dirler (Renner, 1874). Laktalbumin ydniinden
zengin quark e peynirsuyu loru, peynirsuyu
tozu bu ydnden Gnem tasirlar.

b — Laktoz

Laktoz miktar bakimindan  giinlitk kalori
aliminda onemli bir pay almamakla beraber
fizyolojik Bnemli fonksiyonlari yerine getirmek-
tedir. Laktozun metabolizma lizerinde Gnemli
fonksiyonlar olup en Snemlisi, bagta kalsiyum
olmak lizere magnezyum, fosfor gibi mineral-
terin absorbsiyonunu ibelirgin olarak iyilestir-
mesidir. Bdylece laktoz, D vitaminine bagmmh
olmayan antiragitik dzellige sahip bir madde
olarak siitde bulunmakiadir. Bu etki yalniz lak-

-tozdan dedil, pargalanma Uriind laktik asitden

ileri gelmektedir. Bu nedenle asitlestirilmisg
siit driinleri daha etkilidir. Laktoz - laktik asit-
kalsiyum arasindakj iligki dolayisiyla gocukla-
rin, hamile hanimlarin, yaghlariy beslenmesinde
peynirsuyundan basit bir yontemle yapilabilen
Kalsiyum - Laktoz - Lakiik asit- Preparatlar one.
rilit (Renner, 1974).

Laktozun ince bagirsaktakl laktik asit bak-
terilerinin faalivetlerini tesvik edici etkisi bu-
tunmaktadir. laktoz midede bir parcalanmaya
uframadan badirsaklara kadar geger, ince ba-
girsagin 6n bélimlerinde de ok az bir kism:
emilir, bdylece badirsadur kalan bdlimlerinde '
organizmanin tabil bagirsak |bakterileri = igin
gida gdrevi gorir. Laktozun, bagirsadin peris-
talttk hareketlerini hizlandirdid  anlasiimigtir
(Yaygwn, 1981}, laktozun pargalanmasinda olu-
san siit asidi bafirsakta istenilen asit ortam:
yaratir, Bu &zellidi dolayistyla laktik asit ba-
trsak florasina yabanci bakteriler igin antisep-
tik etkilidir, Ozellikle aside hassas kokugma
yapan tbakterilerin faaliyetlerini, gelismeler.ni
durdurur. Asitlestirilmis sit drlinlerinde laktoz
az veya ok oranda laktik aside doniigmiistiir.
Bu driinfer yendikten sonra laktik asidin etki-
siyle midenin pH'I pepsinin ¢aligabilecegdi opt
mum diizeye kolayca inmekte, boylece mide-
de proteinlerin  sindirimi  kolaylagsmaktadir.
Laktik asidin mide ve bagirsak asitligi {izerin-
deki olumlu etkisi dolayisiyla asitlestirilmis
siit {riinleri Bzellikle gastrointestinal hastalik-
laninda diyetetik = bir deger. tasimaktadirlar.
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Metschnikoff yofurdun insan ®mriinii uzattige-
ni, laktik asidin bagirsaklarda asit bir ortam
varatarak kalevi ortamlarda faaliyet gbsteren
kokusma yapan bakterilerin faaliyetlerini dur-
durmasi ile bilimsel olarak acgiklamig we bu

galismas! ife 1908 yrlinda Nobel &dilll kazan-

mistir (Yaygin, 1981).

Kimi asitlestirtimis st Urlinleri laktik asi-
din antimikrobiyal etkisinden dolayi terapatik
amacla kullamilir, Ornegin bir sit igkis! olan
kimuz Mycobacterim tuberculosis’'e kargi anti-
blyotik Ozelliklere sahiptir {Renner wve Sal-
damli, 1983; Yaygin, 1981) ve akcifer veremi
vakalarinda tedavinin  etkisini = artirmakta-
-dir. Enfeksiyéz hepatit geciren . cocuklarin
divet tedavisinde kullanildidgi da belirtilmekte-
dir (Renner ve Saldamli, 1983). Kefir Sovyet
Rusya'da hastanelerde verem hastaliimin 1k
zamanlarinda tedavinin bir pargas: olarak kul-
laniimalktadir. ‘Sovyet Rusya'da pediatri uzman-
lar Ozellikle kefiri diareye karsi yararli ol
masindan dolayt hem saglikl, hem de hasta-
hkh gocuklarda tercih etmektedirler (Renner
ve Saldaml, 1983). Yapilan calismalarda, yo-
Jdurdun da patojen bakterileri kisa zamanda or-
tadan kaldirdigt ortaya ¢ikarilmistir, Yogurdun
adi bafirsak Htihaplarini ve kanli sekillerini
iyilestirdigi  belirtilmektedir {Yaygin, 1981).
Ayrica entibiyotiklerle bozulan bagirsak flora-
sinl da dizeltic] etkidedir (Renner, 1974),

Asitlestirilmis sit driinleri aynica, laktoz
yetersizligi gosteren ve bu nedenle siit ve
iiriinterini diyetlerinden ¢ikarmak veya simirlan-
dirmak zorunda kalan laktoz intolerantl kisile-

rin beslenmelerinde Onerllmektedir {Renner, .

1874; Yaygin, 1981}.

 Laktozun yad metabolizmasi {izerinde et-
kili oldugu, fareler ile yapilan deneylerde ka-
racierde vad birikiminin onemii Slglide indir-
gendigi gdzlenmistir (Renner, 1974},

¢ — Siit Yad

QOrganizmanin yag ihtiyacinin sit ve (r{in-
leri vasitastyla kismen karsilanmas) durumun-
da diyetetik yonden bir sakinca gériilmemekte-
dir, Siit vadimn sindirllebiliriigi ¢ok sayida
kati ve s yaflar arasinda  oldukga yitksek
olup, sindirilebilirlik derecesi % 99 oraninda-

dir. Sindirilebilirlik oraminin yiiksek olusu, sit
yaginin fiziksel dafilim seklinden ve spesifik
ya asitleri bilesiminden kaynaklanmaktadir.
Ayrica sit yadinin toplam vad asitlerj karisi-
mimn erime noktasimn wiicut sicakhiginin al-
tinda olmasi ve s halde bulunmasi resorbsi-
yon oramm da yikseltmektedir. Sindirilebilir-
ligin ve resorbsiyonun yiiksek olusu nedeniyle
sitt yafjr organizmay:t az yormaktadir, Bu dzel-
likleri. dolayisiyla mide -bagirsak kanali, kara-
ciger ve bobrek hastaliklarinda, vyag sindirim
rahatsizliklaninda ve safra rahatsizliklatinda
siit yadi diyetetik dnem tasir (Renner, 1974).

Siit yaginda bulunan kolesterol nedeniyle
siit ve driinlerinin tiiketiminin sinirlandiriimasi,
siit yagimn diyetden gikariimasi egilimi son
yillarda belirmistir. Ancak cetvel 3'de gorile-
cefi gibi diger gok sayida gida maddelerine
gbre 13 mg/100 g sit dederi ile siitde daha
az kolesterol vardir. Ayrica siit yafimin spesi-
fik bilesimi dolayisiyla arterios -kleros olugu-
munda sorumlu tutulmiyacadi, aksine engefle-
yici olabilecedi gibi bir dizi beslenme ve ge-
netfk faktorlerin de arterios-kieros olugumun--
da dogrudamr etkili olduklari (Frahm, 1975;
Dembke, 1975) heniiz genis halk kitlesi tara-

. findan  bilinmemektedir. Asitlestiriimis siit

{riinierinin 6zellikle yourdun kolesterol disd-
rlicli- etkisi gdzlenmistir (Renner ve Saldamii,
1983; Yaygin, 1981).

d — Kalsiyum ve Fosfor

Sit ve drinleri Bzellikle kalsivum we fos-
for kaynagi guda maddeleridir, Organizmamn
kalsiyum wve fosfor ihtivaci 1 litre siit ile kar-
stlanabilir, Kalsiyumun fosfora orani - siitde
organizmanin en iyi yararlanacad! diizeydedir.
Kalsiyuri ve fosforun kemik ve dislerin olugu-
mundaki fonksiyonian dikkate alinirsa siit- ve
driinlerinin  metabolik - olaylardaki  biyolojik
onemieri anlastlir. Okul ¢adi ¢ocuklarinda ya-
pian arastinmalanda kariesprophylax etki gbz
lenmigtir, Siit ve Urilnlerinin insan i¢in en uy-
gun bir kalsivum kaynagi olusunun bir medeni
siitde kalsivumun proteine bagl olarak bulun-
masidir. Ayrica kalsiyumun absorbsivonu bir
dizi siit komponenti (laktoz, lysin, valin, hls-
tidin amino asitler], D vitamini, sitrik asit)
vasitasiyla da iyilestirilmektedir (\Renner, 1974).
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Bu pedenlerle siit ve Urlinlerine yer vermeksi-

zin kalsiyum ihtiyacinin karsilanmasy mimidin’

gorilmemektedir.

Cizelge 3. Kimi gida maddelerinde kolesterol
milctart (Renmer, 1974).

Mida Maddeler Kolesterol Miktar
(mg/100 g)
inek siitil 13
Yagsiz sit . 4
insan siitii 1456
Kegi siitii ' 7
Koyun siitil 11
Balik (yagsiz) 50
Krema (% 22 yagli) 67
Quark (km. de % 20 yagh) 70
Et ) 70-100
Peynir 150
Siittozu ' 88
Sardunya ve Ton balidi 185
Midye 230
Tereyad 250
Kuzu cigeri 360
Tavuk yumurtasi 480 -
Yumurta sansi 1600
Beyin 2100
Balik karaciger yadl 5000

Ayrica; aidadan mineral madde temin?,
brellikle gidada kalsiyumun madnezyuma ora-
ni kalp hastaliklarindan Sliimlerde goézienen bir

durum olarak yapilan arastirmalarda ortaya gik- '

rmustir. Gidada kalslyimun magnrezyuma orani
oltim orani ile signifikant ve kuvvetli pozitif
iligkilidir (Frahm, 1875). Qinki optimal kal-
siyum tiketimi, siit ve Gniinlerinin tiketilme
sinden sonra oldudu gibi, mafinezyuma eclum-
suz bir oran olusturabilir. Bu nedenie bitkisel
gida maddelerinin yeterlj tiketimi ile bir kom-
penzasyon gerekebilir. Kalori yoniinden de den-
gelenmis bir siit-bitkisel gida beslenmesi bu
nedenle her durumda kardiovaskiilar hastalik-
lamn 8nlenmesine hizmet eder. )

e — Vitaminler

Siit, vitamin igerigi ile dnemit bir vitamin
kaynagichr. Ozellikle B-grubu vitaminlerinden
B, ve B, gereksinimi tam olarak siit vasita-
siyla, A, B, folik asit, pantotenik asit gerek-
sinimi dnemli 6lglide sit ve urlinlerl vasits
siyla kargitanabilmektedir, Siit ve Uninierinin
askorbik asit azligi giinlik gidamin meyve ve
meyve suyu jle kombinasyonunu gerektirmek-
tedir.

A witaminl slt yaginda emiilgatér formda
bulundugundan siit yag: gibi dogrudan dolz-
sima dehil oimaktadir. Karotinin badirsak ge-
perlerinde A vitamining doniserek dolagima
dahil oldugu kabu! edilmekte olup organizma-
da degerlendirilmesinde tastyicr materyal, tasi-
yicl yagin doymusluk derecesi, gidamn yad ve
protein miktar etkilidir, Organizma vasitasiy-
la vitaminden vararianma derecesi Vitamin
A - Protein - Komplexi formunda sivi yag for-
mundan belirgin olarak daha yiiksek olmaktadir
ki, siit ve Uriinleri bu y8nden nem tasir (Ren-
ner, 1974).

Siite, yilksek miktarlarda bulunan B - grubu
vitaminleri dolayisiyla olumsuz gevre faktie-
lerine karst koruyucu fonksiyon atfedilmekte-
dir. Ornedin hilere solunumunun kolaylasgtiri!
masinda Robiflavin etkili -olmaktadir. Yine sii-
tin B,, B, By, B2 vitaminlerj ve folik asit va-
sitasiyla iginlanin zararlarindan koruyucl etk:
gosterdigi belirtilmektedir. Fare deneylerinds;
arsenik zehirlenmesinde pyridoxin pozitif et-
kili olmaktadir. ~Yine B-grubu vitaminlerin‘n
A we E vitaminleri ile birlikte doku ve organ-
lanin dejeneratif degismelerine ve enfeksiyon-
lara kargt koruyucu etkili olduklar kabul edi!
mektedir. Bitkisel gida maddelerinde bulunma-
yan B,, vitamini dolayisiyla siit diyetetik fonk
siyona sahiptir. Siitte bulunan kobalaminin ka-
raciffer hastaliklarinda gerekli olan yliksek bi-
yolojik deferl] proteine bagh olmas: nedenly
le, siitlin B,, vitamini karacigerde kullamlabilir
durumdadir {Renner, 1974},
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