GiRIS

Kisinin her alanda verimlilidi,
onun bedensel ve ruhsal bakimdan
saglikli olmasina baghdir. Tam ve
uygun beslenme. sagligin korunma-

SUT, BESLENME ve SAGLIK

Dr. Giirol .ERGIN (1}

OZET

Siit ve Mamulleri toptumdaki her kisinin her giin tiiket-
tikleri besin maddeleri olmak durumunda iken, ne yazik ki
bunlarin beslenmeye katkitar1 halkimizca bilinmedigi gibi
aydinlarimizca da geredince degerlendiritememektedir. Bu
gin yurdumuzda siite hald her hangi bir igecek gz ile
bakanlar ya da sGti yalnizca hasta ve gocuklarin besini ola-
rak gorenler ¢ogunluktadir.

Qysa ki sitiin besin olarak degerlendirilmesi, uygarh-
§in baslangicina dek gitmektedir, Hayvanlarin ehlilestiril-
mesi ile insanlarin ilk igslerinden biri bu hayvanlarin sitle-
rinden yararlanma yoluna gitmek elmustur. Daha sonra ge-
sitli nedenler ve bazen de rastlantilarin yardimi ile siitten
yad, yodurt, peynir ve diger maddelerin yapiimasina ve
bunlardan yararlaniimaya gegilmistir.

Sit ve mamillerinin  insan beslenmesindeki yerini
saptamak amaciyla hazirlanan bu vyazida, gerek bu mad
delerin bilesimleri ve gerekse sindirilebilme oranlar ile vi-
cuda yarayishliik dereceleri ele alinacak, siitiin icerdigi
tim maddelerin insan beslenmesine katkilarimin ¢esitli a-
cilardan incelenmesi yapilacaktir. '

s1 ve siirdirilmesinde ana kosul o-
larak ortaya g¢ikmaktadir.. Dogaldir
ki, tam beslenme kavramini boj ye-
mek yemek dedil, vicudun gerek-
sinme duydugu besin maddelerini
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olcllii olarak ve birbirleri ile denge-
ii olacak bigimde almak olarak anla-
mak gerekir, Vicudun gereksinme
duydugundan fazla kalori alinip, a
siri sigmanlama oluyorsa ya da pro-
tein, vitamin ve mineral gereksin-
meleri yeterince karsilanamiyorsa
- bu iki durum =dengesiz beslenmes
olarak kabul edilmektedir. Eger vi-
cudun geréksinme duydudu enerji
miktart tam olarak karsilanmiyorsa
bu durum da «yetersiz beslenme-
olarak adlandiriimaktadir.

Kisinin gerek dengesiz ve ge-
rekse yetersiz beslenmesi, onun
verimlilik yeteneklerini kismakta,
ayrica gesitli hastaliklar karsisinda
direncini azalttigjs gibi, birgok has-
taligin da nedenleri olarak ortaya
¢tkmaktadir. Bu bakimdan besin,
beslenme ve saglik kavramlari bir-
birinden  ayn dilsiinillemeyecek
kavramlar olarak gériilmektedirler.

Besinler birbirlerinden genel-
likle iki y&nde ayrilmaktadirlar.
Bunlardan birincisi, igerdikler! be-
sin elementlerinin degisik olusu, i-
kincist bu besin elementlerinin vi-
cut¢a sindirilebilirlik, vicuda yara-
vishlik bakimindan dedisik nitelik-
te oluslandir.

. 80t gerek bilesimine giren
maddelerin cesitliligi, gerekse yik-
sek sindirilme yetenegi gdsterme-
sl acisindan 6nem ‘kazandi§ gibi,
icerdigi bir cok madde de viicuda
besin yoluyla mutlaka alinmasi ge-
reken maddeler <eksojen-esensi
yel» guruplarina girmekte ve bes:
lenmeye cok yonli etkide bulun
maktadir.
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Doda, siitiin dnemini agiklikia
anlatmak, bu énemi gd&zler 6niine
sermek ister gibi yeni dogan yayru-
ya ilk besin maddesi olarak sifto
sunmakta ve uzunca denebilecek
bir siire yavrunun yalnizca sitle
beslenmesi mimkiin olmaktadir.
Bunu daha degisik bir bigimde sdy-
lersek, yalniz bir tek besin bir can-
hmin beslenmesini {izerine alip, o-
nun saghkl ve diizenli bityiimesini
saglayabilmektedir. Ve siitiin disin
da bu isi gtrebilecek ikinci bir be-
sin maddesi olmadigi gibi, diger
besin maddelerinin tiimil bir araya
getirilse bile sGtiin yalniz basina
yavriuya verebildigini kar sl[amak
mimkiin olmamaktadir,

Yurdumuzda st ve mamiillerl-
nin Gretim ve titketim durumu dik-
kate alindtkta, siit Gretimimizin he-
ntiz hatkimizin normal beslenmesi-
ni safilayabilecek miktar ve nitelik-
te olmadigt gérllmektedir. Yurdu-
muzda giinde kisi basina ortalama
219 gr. siit (igme sitd ve tereyagd
disindaki mamiiller olarak) ve 66
gr. tereyad tiiketilmektedir ki, bu
rakamiar diger (Ulkelerle kiyaslan-
dikta ¢ok diisiik degerler olarak or-
taya ¢ikmaktadir (Kurt, 1974). Bu
durumu daha bir aydinlatmak igin
bir iki 6rnek vermek gerekirse, Fin-
landiya'da glinde kisi basina 861
gr., Isvec’te 723 gr., Danimarka’da
715 gr. ve Norveg'de 714 gr. siit tQ
ketildigi gasterilebilir ki, bu tlkele-
rin her birinde glinde kisi basina ti-
ketilen siit miktarlan, bizim Olke-
mizde tiiketilenin 3 katindan fazla
bulunmaktadir.



Besi Elementleri :

7 Viicudun beslenmesinde 6zel

fonksiyonu olan besleyici madde-
lerden karbonhidratlar viicut faali-
yetlerini karsilamak icin gerekli e-
nerjiyi verirler. Ayrica viicut 1sis-
ni ayarlamak, baska besinlerin vi-
cut tarafindan kullamimasina vyar-
dim etmek gibi Gnemli fonksiyonla-
r1 da vardir. Yaglar, viicuda enetji
saglama yaninda, viieut igin gerakli
asli yag asitleri ve yagda eriyen vi

taminleri de saglarlar. Proteinler’

hiicre ve dokular1 olusturur, yipra-
nanlari onarir, biyiime ve gelisme-
yi saglarlar. Ayrica bagisiklik mad-
deleri ve fermentleri olustururlar.
Proteinler, yeterli karbonhidrat ve
yad alinmamas: durumlarinda viicu-
dun enerji gereksinmesinin karsi-
lanmasina da katilirlar, Vitaminler,
viicut olaylarini kontrol etmek ve
diizenlemek, saghdi korumak, has-
taliklara karsi direnci artirmak, bi-
ylime ve liremeyi saglamak igin
her giin gok kiigiik miktariarda da
olsa alinmasi gerekli maddelerdir.
Madensel maddeler gerek viicut
yapisinda bulunmalan ve gerekse
viicut olaylarinda yasamsal rol oy-
namalan nedeniyle 6nemlidirler.
Mineraller igerisinde noksaniik be-
lirtileri en gok gbriilenler, kalsi-
yum, demir ve iyottur, “

- Simdi tek tek bu maddelerin
halkimiz beslenmesindeki yerine
ve siit ve mamiillerinin-bu konuda-
ki dnemine gecebiliriz. Once kar-
bonhidratlardan baslayalim.

1 — Sut Sekeri

Glukoz ile galaktozun birles
mesinden olusan bir disakkarit o-
fan siit sekeri yalmz siitte bulun-
makta olup, baska bir kaynaktan
viicuda alinmas: olanaksizdir. Siltte
siit sekeri yaninda oldukga az mik-
tarlarda kismen serbest formda,
kismen de protein, fosfat ve lipid-
lere bagls daha bir ¢ok karbonhid-
rat bulunmaktadir. Montreuil ve
Kobus (1960)'a gére, siit sekeri di-
sindaki sekerlerin inek siitd i¢in
afiz siitindeki miktarlart 2,5 gr/lt
olup, bir ka¢ giin iginde 1,0 gr./lt.
ye dismektedir.

Monosakkaritler olarak siitte
glukoz ve galaktoz bulunur. Bunla-
rin miktarlari inek sitiinde 100 mg.
/100 ml. dir. Oligosakkaritler ise
kadin sitiinde 3-14 gr./1t. olarak
oldukca yiiksek miktarda bulun-
maktadir (Renner, 1974).

Kuhn ve Arkadaslart (1955)'na
gore kadin siitlindeki oligosakkarit-
lerin % 10°u trisakkarit, % 15'i tet-
rasakkarit, % 12'si pentasakkarit,
% 7'si heksasakkarit ve % 56'st
daha yiiksek sakkaritlerden olus-
maktadir. inek siitiindeki oligosak-
karit miktar ise 100 mg./lt ola-
rak belirtilmektedir (Renner, 1974).

Yurdumuzda kisi basina giinde
2760 kalorilik bir enerji alinmakta-
dir. Ancak alinacak enerji miktari,
kisinin yasi, cinsiyeti ve gdrdigl
isler ile vilcut durumuna bagh ol-
dudu igin bu rakam tlizerinde bir in-
celemeye girmeyip, yalniz bu ener-
jinin karsilanmasinda siitten sag-
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lanan enerjinin payina dedinmek ge-

rekmektedir. ileri tlkelerin hemen |

hepsinde glinde ‘alinan enerjinin %
10'dan fazlasi siit ve mamiillerin -
den saglanirken, bizde bu pay an-
cak % 3.9 dur. Bu, bizim geredi ka-
dar siit yad: ve st sekeri tiket
medigimizi, enerji gereksinmesini
diger karbonhidratlar ve yaglardan
sagladigimzi gdsterir. Oysa ki, siit
sekerinin vicudun enerji gereksin-
mesini karsilamaya katkisi yaninda
c¢ok 6nemli fizyolojik ozellikleri de
vardrr, ki yukaridaki rakamlara gé-
re, biz halkimizin beslenmesinde
siit sekerinin bu &zelliklerinden ye-
terince vyararlanamiyoruz demek-
tir.

Sit sekerinin diger sekerlere
gdre, mideden barsaklara fazla de-
disiklie ugramadan gecme ve ora-
da daha vzun siire. kalma olanag
vardir. . Barsaklarda siit sekerinin
bulunmasi, hidrolizasyona dayanik-
Ii olmasi ya da bagil olarak yavas
absorbe edilmesi ile actklanmak-
tadir. Midede siit sekeri pargalan:
masi olmamakta, ayrica ince bar
sagin mideye yakin {ist kisimlarin.
da da siitsekeri gok diisiik bir oran
da absorbe edilmekte, ince barsa:
gin alt kisimlarinda ise laktaz en-
zimi vasitasiyla enzimatik olarak
glukoz ve galaktoz'a ayrilarak viicu-
dun dogal barsak bakterilerine uy-
gun bir besin olarak hizmet etmek-
tedir. Siit sekeri ayrismasi ile or-
taya' gikan siit asidi barsakta iste-
nen asidik ortami yaratmakta, hoy-
lece barsagin kendi dogal bakteri-
leri disindaki mikroorganizma igin
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antiseptik madde etkisi yaparak,
kokutucu bakterilerin gelismesini
dnlemekte, barsaklari dizeltmekte
ve barsak bozukluklarini gidermek-
tedir. Hayvanlar (zerinde yapilan
deneylerde siit sekeri yemiemesi
yaptlan 10-20 giinliik adaptasyon
fazindan sonra, fazla miktardaki
aerob laktobasillus florasi, anaerob
bir Bifidus - florasimin lehine olarak
azalma gbstermistir (Renner, 1974).

Sit gekerinin barsaklarda bu-
lunmasi, Ca ve P'un daha iyi kulla-
niimasini saglamaktadir. St seke-
ri vasitasiyla Ca absorbsiyonunun
artisinin agiklanmasi, kismen Ca
iyonlari ile kolay ¢6ziniir bir komp-
leksin olusumunda, kismen de Ca
transportuna karsilik mukozada blo-
ke edilebilen bir ¢ozeltinin olugma-
sinda goriilmektedir. Ozellikle si-
ganlarla yapilan denemelerde ras-
yondaki ayni miktar glukoza karsi-
lik siit sekeri ile yapilan yemleme-
de- Ca'un absorbsiyonunda oldugu
gibi, Mg, P ve diger bir kag mine-

ral maddenin absorbsivonunun da

onemli 6lglide arttifi, bunun sonu-
cunda Ca noksanh@: belirtilerinin
giderildigi, iskeletten - Ca alimsi-
nin 8nlendidi ve kandaki Ca mikta-
rimn arttigi gériimistir. % 20 o -
raninda siit sekeri verilen deneme
hayvanlarinda ¥Vitamin D verilme-
me durumunda bile kemiklesme-
nin asadi yukari normal oldugu gé-
rlilmiis, bu nedenle de siit sekeri-
ne antiragitik &zellikler atfedilmis- -
tir (Renner, 1974):

Lembke (1969)'ye gére siit se-
kerinin galaktoz kismi intima'da
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Mukopolisakkaritlerinin  dogrudan
olusumunu  saglamakta, boylece
siit sekeri intima dokusunun hizli
rejenerasyonuna (= kendini yerile-
mesine) katkida bulunmakta ve ar-
terioskleroz olusumunu  miimkiin
mertebe azaltabilmektedir.

Galaktoz ayrica beyin ve sinir
sisteminin yaptsina katilmasindan
otlrd de 6zel neme sahiptir.

Siit sekerinin bazi hayvanlarda
B - Kompleks 'vitaminlerinin sente -
zinde tesvik edici etkisi oldugu da
bir takim deneme sonuglarina haki-
larak ileri siriilmektedir. Renner
(1974Yin bildirdigine gére, siganlar
da yapilan denemelerde kontrol
hayvanlari 5-6 hafta sonra Vita-
min B, noksanhgindan &liirken, hig
Vitamin B, verilmeyen, ancak diyet-
leri % 20 - 40 siit sekeri igeren hay-
vanlar hayatta tutulabilmislerdir.
Bu, su bigimde acgiklama bulabil-
mektedir : Siit sekerinin pargalan-
mas: bakteriyel metabolizma faali-
yetini o 8lgiide artirmaktadir ki, bu
artis sonunda hayvanda B - Vitamin
lerinin rezorbsiyonu ya da bakteri-
ferce sentezinin yikselmesi sonu-
cuna varilmaktadir.

Bebek beslenmesinde yalniz
anne siitii ile beslemede yavru ilk
6 ayda giinde her 1 kg. viicut agir-
higr igin 10-14 gr. siit sekeri al -
makta, 12. ayda ise bu miktar 8-9
gr. a diismektedir. Bebek' besie-
mede anne siitii yerine inek siti
kultanildikta, inek siitiini anng si-
tilne benzetmek amaci ile seker ka-
tarken, sakkaroz ya da glukoz degll

st sekeri katiimasi, bu geker be-
bek beslenmesi igin dogal nlarak
verildiginden bebegin metaboliz
mas! bakimindan yararlidir. Bebek
sGtiinde % 12 den fazla karbon
hidrat ya da siit sekeri konsantras:
yoriu olursa ishale neden olmakta,
siit sekeri ya da sakkarozun yiik-
sek konsantrasyonu her seyden ¢n-
ce yeni dogmus yavrularda karaci-
ger ve boébregin fazla yorulmasini
ortaya cikarmaktadir. Sakkaroz ay-
rica, daha bebek iken tathlara kargi
bir aliskanlidin dogmasindan sakin-
mak i¢in de siite katilirken daha az
kullanilmak gerekmektedir (Ren-
ner, 1974),

Siit sekerinin beslenme agisin-
dan dneminden sbz ederken, siit
sekerl malahsorbsiyonuna da de-
ginmek gerekli olmaktadir. Malab-
sorbsiyon, bir maddenin absorbsi-
yonundaki azaima nedeniyle bar-
saklarda ikincil pargcalanma dela-
yisiyla ortaya ¢tkan bozukluklar: i-
fade etmektedir. Siitteki karbon-
hidratlara karsi Intoleransin ve ma-
labsorbsiyonun gesitli formlan bi-
linmektedir. Dogustan gelen glu--
koz - galaktoz malabsorbsiyonu ve
galaktozemi bigiminde galaktozin-
tolerans gok ender gorillirken, ye-
tiskinlerde siitsekeri - malabsorbsi-
yonu oldukga sik olarak ortaya gik-
maktadir. Ornegin, sakkaroz, izo-
maltoz, nisasta ve kismen maltoza
kargi malabsorbsiyon ve fruktoza
karsi intolerans bigiminde birgok
metabolik bozukluklara raslamldig
igin slit karbonhidratlart ile ilgili ¢e-
sitli malabsorbsiyon ve intolerans
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digerlerinden izole edilmis olarak
goriilemezler. Galaktoz maiabsorb-
siyonundan, yalniz glukozun bulun-
dugu durumlarda s6z edilmektedir.
Karbonhidrat!arin diizensiz absorbe
oluslarl ve sindirilmeleri kural ola-
rak genellikle genetik kosullzra
bagh olan ince barsak hiicrelerinin
geperlerinin enzim ya da transport
kapasitelerindeki  bir hata olarak
belirtiimektedir.

8ik sik siit sekeri intolerans:
olarak da adlandirilan siit seksri-
malabsorbsiyonunun nedeni ince-
barsak mukozasindaki kuvvetlice
azalms ya da noksan laktazaktivi-
tesidir. Bunun sonucunda siit seke-
rinde pargalanma olmamakia ve
ylksek siitsekeri konsantrasyonu
nedeni ile barsak igerisinde yitksek
ozmoetik basing olusarak bu da bar-
sakliimenine su akimi olmas) duru-
munu yaratmaktadir. Bu, barsakta
gaz olusumu, sislik duygusu, kolik-
ler ve ishal sonucunu dogurur, hoy-
lece kronik divare ve spesifik ol-
mayan abdominal semptomlarda
bir siitsekeri-malabsorbsiyonu kus-
kusu ortaya ¢ikar.

Laktaz noksanligi olan kisiler-
de kural olarak Sakkaraz ve Maltaz
aktivitesi normal durumdadir (New
comer ve Mc Gill 1966).

- Kural olarak siitsekeri-malab
sorbsiyonuna yalmzca yetiskinler
de gelisme periyodunun bitimin-
den sonra rastlaniimaktadir. Gocuk-
luk gaginda ve rahatsizlik belirtile-
ri gdriiliinceye dek st igilebilir ve
biinye de buna iyi bir tahammil
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gtsterir. Sitsekeri-malabsorbsiyo -
nunun oldukga sik gorildigi bazi
etnik guruplarda-dojum sirasinda
hig bir ayricalik olmamasina karsin
-ilk birkag yasinda iken gocuklarda
siitsekeri-malabsorbsiyonunun bas
ladigh saptanmistir. Amerika Birle-
sik Devletlerindeki Kizilderili go-
cuklari ile Tayland’li gocuklari bu
duruma 6rnek olarak verebilmekte-
yiz. Renner (1974)in belirttigine’
gore Avustralya, Kuzey Amerika ve
Avrupa'da yetigkinler arasinda sit
sekeri - malabsorbsiyonu oram %
10'dan daha diisiik iken bu oran Ak-
deniz Ulkelerinde % 20 - 80 arasin-
da, Afrika, Asya ve Giiney Ame-
rika'da ve bazi etnik guruplarda
¢cok daha yiksek dizeydedir. Siit-
sekeri-malabsorbsiyonunun varhgr,
genellikle oral yolla 50 gr. siitseke-
ri verilip, bunun sonucu olarak kan-
da glukoz ytikselmesini dlgme su-
retiyle saptanmaktadir. Kanda gok
az kan sekeri yilkselmesi oldugu ya
da kan sekerinin hi¢ ylkselmedigi
saptanirsa, siitsekeri-malabsorhsi-
yonu olduguna karar verilmekte,
100 ml. kanda en az 20 mg. Glukoz
yikselmesi ise normal |aktazaktivi-
tesini gostermektedir.

Siitsekeri - malabsorbsiyonu -
nun saptanmasinda ikinci olanak,
malabsorbsiyon durumunda olduk-
¢a azalmis yada tim olarak kamit-
lanamaz duruma gelmis olan ince
barsak mukozastnin laktaz aktivite-
sinin belirtilmesi bigimindedir. Or-
talama laktaz aktivitesi saghkh
kontrol guruplarinda yaklasik 40 bi-
rim iken, sltsekeri-malabsorbsiyg -



nu durumunda 2-5 birim olarak 8-
ciilmektedir.

Sut sekeri mal-absorbsiyonu-
nun kalitsal olup olmadigi, ya da
st tiketiminin dizensizligi sonu -
cu ortaya ¢ikip ¢ikmadigs bugin
henlz tartisma durumunda olup, iki
karsit gériisii destekleyen bir ¢ok
kamt 6ne sirilmektedir,

Siitsekerl - malabsorbsiyonu
goriilen kisilerde genellikle stt se-
kerinin besinden ¢ikarilmas) ge-
rekti§i gorastt agirhk kazanmistir.
Ancak, sitiin diyetten tamamen gi-
karlmas: beslemede birgok esan -
sivel maddenin noksanhgina neden
olacaktir. Bu durumlar gtzetilerek,
siitsekeri - malabsorbsiyonu duru-
munda asagidaki diyetsel olanaklar
ele alinabilir :

1 — S8iit tiketiminden tam o-
larak vaz gegilemez, genellikle bin-
ye giinde 2- 3bardak siite zararh
etki olmadan tahammi] gosterebi-
[ir. -

2 — Yodgurt, ayran gibi eksi
siit mamullerinde ve peynirde siit
sekeri zaten oOnemli miktarlarda
parcalanmis bulunmaktadir.

3 — Ornedin Avustralya'ds 6-
zellikle siitsekeri-malabsorbsiyonu
nun sik gorildigtd etnik gurupiar
igin hazirlanan sit biskillsi gibi siit
sekeri icermeyen siit preparatlari
yapilmistir. Siitten sit sekerinin

uzaklastinllmas: olanaklan,- jelfilt- ~

rasyonu ve diyaliz bigiminde uygu-
lanmaktadir.

4 — Laktaz mikrobik ol‘arak

“keri - malabsorbsiyonunda

“formu c¢ok ender

biiyilk miktarlarda oldukga kolay
yapilabildigi icin, enzim noksanhgi
durumunda sitsekeri igeren besin-
lere katilabilir ya da siit laktaz ile
Isleme tabi tutulabilir.

Siitsekerinln  malabsorbsiye-
nunun ikincil bir formu disakkari -
dozlarin, 6zellikle laktazin ve bu a-
rada sakkaraz ve maltazin da nok-
sanhg sonucuna gdtiiren barsak
mukozasi ile ilgili tim hastaliklar
tarafindan olusturulur. Sik sik go-
rildigi lizere asil hastalik iyi‘es-
tikte bu noksanlik belirtileri de or-
tadan kalkmaktadir.

Dodustan ortaya ¢ikan siitse-
bebek-
teki semptomlar hemen beslenme-
nin baslamasiyla birlikte saptana-
bilir, bu belirtiler, gazlar, kolik du-
rumlari, ishal ve agirlik artisinin ol-

‘mayist bigiminde ortaya ¢tkarlar.

Siitsekeri - malabsorbsiyenunun bu
olarak ortaya
¢ikmakta olup, genetik yapiya bag-
It enzim noksanhdi bigiminde go-
rilmekte ya da plasental noksan-
ik durumunun sonucu olarak ka-
bul edilmektedir. Dogumla birlilkte
ortaya ¢ikan sltsekeri - malabsorb-
siyonu ilerleyen yas ile - kismen -
daha iki ayhk iken - daha iyi taham-
miil durumu ve normal laktaz akiivi
tesi gbzlendiginden gegici bir du-
rumdur. Fakat baslangigta siitse-
keri icermeyen diyet gerekmek-
tedir. |

Galaktozemi - (galaktozintole-
rans) ise ¢ok ender, 25.000-35 000
dogumda bir gdriilen bir rahatsizhk
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olup, bu durumda galaktoz bes-
lenmeden tamamen gekilmek ge-
rekmektedir (Renner, 1974).

~ Bizim toplumumuzda siit seke-
rinden yalmz, siti, igme siitil ya
da yodurt olarak degerlendirirken
tam yararlanilmaktadir. Mamiil-
lere isleme durumunda ve ozellikle
degerlendirilmeyen yagsiz siit, ya-
yik alti, ayran ve peynir suyu ile bu
¢ok dnemli madde kismen ya da
tamamen heba olup gitmektedir.
Bu bakimdan arttk maddelerin
degerlendirilmesi ve &zellikle pey-

nir suyundan siit sekeri elde etme.

olanaklarinin
mektedir,

2. Sit yag

arastirilmasi1 gerek-

: St yadi, sindiriminin diger
vaglardan kolay olusu, {istiin lezzet-
liligi, esansiyel yag asitlerini (hi-
noleik - arasidonik) ve yagda ¢ozi-
nen AED ve K vitaminlerini icer-
mesi bakimindan diger yaglara (s-
 tinlilk gdstermektedir. Tereyadin
kalp, damar hastaliklarina neden ol-
dugu yolundaki yargi ise bugiin i-
¢in kesintikle kanitlanmis durumda
degildir. Son arastirmalara gére
kalp - damar hastahklarinda en &-
nemli etken alinan toplam kalorinin
fazlahg yaninda az hareket, heye-
canlar, cinsiyet, seker hastalii vs.
dir. Bu bakimdan tereyad tOketimi-
ni henliz gegerligi saptanmamis a-
rastirmalara dayanarak azaltici yo-
la gitmek, kanimizca toplum bes-
lenmesi 'ydniinden onariimas ola
naksiz zararlara yol agar. Bu bakim-
dan ve hele ¢ok az tiketim diize-
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yinde olan yurdumuzda bu tip o
lumsuz propagandalara bakilarak
tereyad tiiketimini kisici degil, tam
aksine artirici cgareler aranmahdir.

" Aslinda genis gogunluguyla halki-

mizda ,hele satin alma gliclagi ol-
mayan durumlarda, tereyad: tiim
diger yagdlara Gstiin tutma egilim ve
aligskanhgr vardir ve siirmektedir.
Bu, sevindirici bir olaydir. Ancak
suna da isaret etmek gerekir ki, bu
gin yurdumuzda iretilen siitiin en
biyik kism tereyagina islemmek-
te iken bile, halkin gereksinmesini
karsilayacak lretimden uzagiz ve
bu yiizden son yillarda digsardan te-

. reyad ithali durumlary ortaya gik-

maktadir. Bunu énlemede itk ko-
sul, sGt Gretimini artirmaktir.

Bir yagin sindirilebilirligi den-
digi zaman, onun organizmada re-
sorbsiyonunun hizi ve dlgiis(i anla-
silmaktadir. Thomasson (1956), 18
bitkise! ve hayvansal kaynakl do- -
gal kati ve sivi yagin sicanlarda
denenmesl sonucunda absorbsiyon
oranlarina gore sdyle siralandikia-
rini bildirmektedir : y

1. Sit yags,

2. Misir yadi, Pamuk yagd, Si-
gir ic yad, koko yagi, soya fasiil-
yesi yadi, aygicedi yagi, yer fist-
g1 yadr ve zeytin yag,

3. Susam va§, domuz yadl,
hurma yadi ve balina yad,
.4. Bambu ya@: ve ringa bahgr
yadt, ‘ ' :

5. Kolza yagi, hashas yagi ve
kapok yadgt.



Siganlarda yapilan bu deneme-
lerde ortalama sindirilme orami, be-
sin tereyadt icerdikte 2% 974, esa-
sini kolza yagrin olusturdugu mar-
garinli diyette % 94,5, yalniz doyu-
rulmus kolza vag verilenlerde ise
% 91,6 olmustur.

Sit yaginin  diger yadgtarden
- daha iyi sindirilebilir olusunun ne-
denleri, onun fiziksel dagihs for-
munda ve kendine.dzgl yag asitle-
ri bilesiminde gorilmektedir. Bu-
nun yaninda erime noktasi da rol
oynamaktadir ki, st yagindaki yag
asitlerinin cogunlugu svi oldugun-
dan, siit yaginin toplam yag asitle-
ri kanigimimin erime noktas: insan
viicut sicakhginin  altinda, bulun-
maktadsr. Yaklagik 45 C° ye dek eri-
me noktasina sahip olan yaglar, ki
tereyad da bunlar arasindadir, %
95 ve daha fazla oranda resorbe e-
dilmektedirler (Holden, 1966).

Siit' yaginin iyi sindirilebilirli-
ginde trigliseriddeki tek tek yag a-
sitlerinin yerleri de &nemli olmak-
tadir. Giinkii lipaz etkisi ile ©nce
distaki ya§ asitleri ayrismakta, boy-
lece sira ile 1,2 - digliseridler ve 2-
‘monogliseridler olugmaktadir. Sit
yaginda kisa zincirli yag asitleri,

daha gok biitirik ve kaproik asitler,

dis pozisyonlarda, buna kargilik u-
zun karbonlular 6zellikle bayik 6l-
glide 2 pozisyonunda bulunmakta-
dir. Biitirik asidin yaklasik % 95'i
trigliseridin dis pozisyoniarinda lo-
kalize olmusken, miristik asit %
54 oraninda Pozisyon 2'de bulun-
maktadir. Siit yaginda pozisyon 2

de doymamis yag asitlerinden da-
ha gok doymus yag asitleri bulun-
maktadir. Kisa zincirli yag asitleri-
nin bulunduklarn pozisyonlar nede-
ni ile bu yag asitlerini igeren trig-
liseridler digerlerine gore lipaz ta-
rafindan daha biyitk bir hizia hid-
rolizasyona ugramaktadirlar (Ren-
ner, 1974),

iyi sindirilebilirligi ve kolay re-
sorbe olusundan &tiirii siit yags or-
ganizmaya diger yaglara oranla da-
ha az ylk olmaktadir. Boylece siit
vagina (tereyada) mide - barsak ka-
nali, karaciger ve bobrek hastalik-
larinda, safra kesesi rahatsizhklari
ve yag sindirimi bozukluklarinda
divetsel dzellikler atfedilmekte-
dir. John ve Schweigart (1958])a
gore, slit yaginda diger yaglare o-
ranla yitksek konsantrasyonda bu-
lunan kisa zincirli yag asitlerinin
(tereyag asidi, kapron; kapril, pe-
largon ve kaprin asitleri) antitu-
berkiler, antileproz ve fungistatik
etkide bulunma olasihg vardir.
Bach ve Metais (1970')de ayni Dbi-
¢imde kisa ve orta karbon zincirli
yad asitlerinin belli asidorezistans
bakteri ve mantarlara fungisid ve
bakterisid etkilerinden stz etmek-
tedirler.

- Grimmer (1964)'e gbre st ya-
ginda % 1'den daha ylksek mik-
tarda bulunan Cis -9 - Pentadecen
ve Cis-9-Heptadecen asitlere il-
tihaplanmayr onleyici etki atfedil -
mektedir. Bu etki, aym asitlerin
trans izomerlerinde cok dilgiik o-
randa ofmaktadir.
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3. Siit Proteini

Sut proteini viicuda digardan
alinmas) mutlak gerekli olan tiim
amino asitlerini, hem de dengeli o-
larak kapsamakta oldugundan «tam
protein» olarak nitelendirilmekte-
dir. Yetigkinler igin esansiyel slan
8 aminoasit (lisin, lbsin, izoldsin,
triptofan, treonin, fenilalanin, va-

lin, metiyonin) disinda, yeni dog-
mus yavruda sistin ve histidin, ¢o-
cuklarda ise histidin mutlaka disa-
ridan alinmasi gerekli amino asit-
ler olarak ortaya gikmaktadir.

Tablo 1'de yetigkinlerin giinliik
esansiye! amino asit gereksinmele-
ri ile bunun siit vasitasiyla karsi-

lanmasi gdriilmektedir.

Tablo : 1. Yetigkinlerin giinlik esansiyel aminoasit. gereksinmeleri ile
Siitin bu gereksinmeyi karsilamasi (Renner, 1974).

Esansiyel
Amino Asitler

Gram olarak giinliik 1 Litre siitte Gram

En Diisiik Gerek- olarak bulu-

Ne kadar Lit-
re ile gereksin:

Valin . 0.8

sinme nan miktar menin karsilanacagi

Triptofan 0.325 0.5 0.5
Fenilalanin 1,1 1,8 0,6
Lésin 1.1 3.6 0,3
. IzolBsin 0,7 2,2 0,3

Treonin - 05 1.7 0,3 -
" Metiyonin 1,1 0,9 CRe
Lisin 0.8 2,7 0,3
2,3 04

Tablodan gériildiigi gibi giinde
0,5 litre siit igmekle fenilalanin
ve metiyonin disinda tiim esansiyel
amino’ asit gereksinmesi kargilan-
mis olmaktadir,

Beslenme fizyolojisi agisindan
giinde alinan protein miktartnin
normal olarak 3/5 iiniin hayvansal

kaynakll olmasi gerekmekte, gun-

184

lik toplam protein ’t[]ketimi-fazla
olanlarda bu oran 2/3 e yilkselmek-
tedir (Prokop, 1966).

Giinde alinan protein igerisin-
de hayvansal kaynakh olanlarin pa-

y1 1/3 iin altina diismemek zoninda
dir.

lleri iilkelerin tiimiinde alinan



ginlik protein miktarinin yaklagik
2/3 (i hayvansal kaynakli iken, biz
de bu rakam ancak 1/5 dizeyine
ulasmaktadir. Baska bir deyisle Ul-
kemizde protein aghgi vardir. Hele
sit proteinlérinin toplam proteinde-
ki pay: ise, ileri ilkelerde 1/31/4
arasinda degisirken bizde bu pay,
1/10°un bile- altinda bulunmaktadir.
Bu duruma gbre biz toplumumuz
beslenmesinde Ustiin degerli siit
proteinlerinden yararlanamiyciuz,
demektir. Bu bakimdan, stit mamdil-
lerinden peynir ve lor'un esagini
proteinler olusturdugu igin, toplu-
mumuzun bu mamilleri daha fazla
tiitketmesi olanaklarini her yoniyle
yaratmak gerekmektedir. Protein
sajlanmasi ya da baska bir deyis-
le toplumumuzun gok dederli sit
proteinlerinden tam olarak yararla-
nabilmesi bakimindan sitgildk ar-
tiklan da ¢ok bilyitk éneme sahip-
tir. Bu artiklarin kurutularak kul-
lanma alani bulmasi, yurttaglarimi-
zin hayvansal protein bakimindan
beslenme agigimn  kapatilmasinda
zorunluk olarak ortaya gikmakta-
dir. Kisacasi, siit proteinlerinden
mutlaka tam olarak yararlanma zo-
rundayiz. ‘

Gerekenden fazla kalori ahn-
masi durumlarinda bile, bol prete-
ini igeren diyet plazma kolesterol
konsantrasyonunun  yikselmesini
azaltmakta, hatta ginldk protein
gereksinmesi yeterli dlglide, &rne-
gin sut proteini ile karsilandikta -
giinde her bir kg. viicut agrrlg i-
gin 1 gr— arterioekleroz profilaksi-
si ve enfarktiis tehlikesinin azaltl-

‘mas! olanagindan da sbz edilmek-

tedir. Cinkid, kan kolesteral mikta-
rinin dismesinde poli doymamis
yad asitlerinin tam olarak etkili
olabilmeleri kolin ve inositol ya-
rinda esansiyel amino asitlerin, 6-
zellikle de metiyoninin diyette ye-
terli miktarda bulunmalarina bagh
olmaktadir {(Renner, 1974).

Organizmanin  siit proteinin-
den rahatsiz oldugu durumiar olduk-
ca enderdir. Bu tip rahatsizhikla
genellikle malabsorbslyon, intoie-
arns ve allerji- olarak Uge ayril-
maktadir. SOt proteini igin dzel olan
bir malabsorbsiyon durumuna bu
giine dek rastlanilmamistir. Viicut-
ta kuhamlmayan herhangi bir mad-
denin birikmesi, ya da diger enzim
gistemlerinin ¢alisamaz duruma

' gelmesine neden olan bir enzim

noksanhigi durumunu ifade eden
intolerans ise siit proteini dolayi-
style en gok tenilketonuri, bunun
yaninda ayrica sistin{iri, homosis-
tiniiri ve hipoglisemi olarak ortaya
cikmaktadir.

Fenilketoniiri 10.000 — 15.000
dogumda bir kez gériilmektedir. Bu
rahatsizlikta fenilalanin hidroksi-
laz enzimi noksanhg s6z konusu-
dur, bdylece kanin fenitalanin mik-
tar normalin 30 katina dek gikmak-
ta, bunun sonucunda esansiyel ami-
no asitlerin transport bozuklugu
gériimekte ve bu nedenle de bun-
larin barsaklarda resorbslyonu ve
merkezi sinir sistemi hiicrelerine
girisi bozukluga ugramaktadir.
Mental (akilsal - ruhsal) gelismede
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énemli bozukluklar bu durumun di-
rekt sonucudur. Bunun disinda fe-
nilalanin kismen fenol tirevlerine
pargalanmakta, bunlar da triptofan
metabolizmasim aksatmaktadsr -
lar. Bdyle bir enzim noksaniiginda
bebek en geg ii¢ aylikken diyet te-
davisine baglanmalidir. Bu tedavi-
de kural olarak yiiksek protein mik-
tarlari nedeniyle kadin siitine ve
‘inek siitli preparatlarina dayananlar
da dahil olmak lizere tiim dogal
protein kaynaklarindan sakinilir ve
bebede fenilalaninin genis . dlglide
azaltilmis oldugu kazeinhidrolizst -
lar veriilr. Ancak ylne de viicutta
bt amino asidin noksanhgr durumu
ofmamasina  dikkat edilmelidir,
¢inkl béyle bir noksanhk viicut
proteininin parcalanmasina neden
olur, bu bakimdan normal gelisme
icin diyette_az bir miktar siit bulun-
masl istenir. Peynir suyu proteini
kazeinden daha az fenilalanin ‘ger-
digi igin hazirlanmis preparatta 70
mg/100 mi, fenilalanin bulunacak
- bigimde 6zel diyet ile peynir suyu
proteini beslenmesinin kombinas-
yonu dnerilmektedir.

Kan  serumunun fenilalanin
konsantrasyonu mutlaka normal si-
mirlar olan 2-5 mg./100 ml. icer-
sinde’ olmalidir. Eger 8- 10 yasla-
rinda beynin gelismesi tamamlan-
mig ise, diyet biraz hafifletilebiilr.

Sit proteinine karsi asirr du-
yarlik ya da allerjiye pek rastlan-
mamaktadir. Bu tir bir allerjirin
belirtisi kusma, ishal, diger mide-
barsak  rahatsizliklarn, ekzema,
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bronsit, agirlik kaybi ve anafilaktik -
sok gibi ¢ok cesitli olabilmektedir.

Bu belirtileri gosteren bebeklerin

beslenmesinde siit ve siit mamiil-

lerinden genis dlgiide kagimlir; an-

cak isi etkisi ile siit proteininin de-

naturasyonu allerjik etkiyi- azalt -

makta oldugundan bebeklerin ¢ogu

1si ile denatiire olmus siite taham-

mil etmektedirler. Yaklasik 5 yas-

larinda siit proteinine karsi allerji

ortadan kalkmakta olduundan siit

ve siit mamdlleri bu yastan sonra
besin ile daha fazla alinablimekte-

dir.

St proteinine karst allerji gos-
teren kisiler, genellikle diger be:
sin maddelerine kargi da allerjik
tepkimeler gdstermektedirler.

IV. Madensel Maddeler

Tablo: 2. iz Elementler ve Maden
sel Maddelere Duyulan Giinliik Ge-
reksinme ve 1 It. Siitiin Gereksinme-
nin Karsilanigina Katilisi (Renner,

1974).

1 It. Sitlin Ge
reksinmeyi Kar

Madensel Mad- Ganlik silamaya Katli

de ve Iz Ele- Gereksinme st %
mentler mg.

Ca 800 150
P 1000 94
K - 1500 100
Na 1150 39
CL 2000 ; 53
Mg 300 40
Cu 2 : 6
Fe 12 5
Co 0.5 —_—
Mo 0,5 5l
Zn 7 48
Mn 3 i
1 1 0.2 40
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Yukaridaki tabloda yetiskin bir
insanin bir seri madensel madde

ve iz elemente olan giinliik gerek-

sinmesi belirtilmistir. Ornegin P,
Co, Mn ve Mo gibi bir kisim iz ele-
‘mentin insandaki noksanlik belir-
tileri’heniiz aciklanmams ofdu@un-
dan, ozellikle iz elementler igin
verllen degerleri kaba yaklasik de-
derler olarak gormek gerekmekte-
dir. Fosfor gereksinmesi besinde-
ki optimum Ca/P oram olan 1/1,5
dan gikarilmaktadir, S gereksinme-
si ise S igeren esensiyel amino
asit Metivonin Uzerinden hesaplan-
maktadir.

Ca ve P'un onemi ilk planda
kemik wve dislerin yapilisindaki
fonksiyonlarinda gérilir, bunun di-
sinda cesitli metabolik olaylerda
da genel biyolojik dneme sahiptir-
ler. Bu bakimdan Ca ve P'un siitte
miktari olarak genis dlgiide denge
iginde bulunmalarint yararl bir du-
rum olarak g6érmek gerekir. Okul
cocuklarinda  yapilan denemeler,
kdy toplumunda siit ve siit mamal-
lerinin yiiksek miktarda tiiketimi-
nin diglerin mineralizasyonunu tes-
vik ettigini, hattd bdylece bir kari-
esproflaksiden (dis glrlimesinin,
dniine gecilmesi) de séz edilebile-
cedini gostermistir {Lembke, 1967,
Reinartz 1970).

. Ca'un proteine bagh olusu ne-
deniyle siit insan igin en uygun Ca
kaynagi olarak gordlmektedir. Sit
Ca'u, Ca-absorbsiyonu, siit sekeri,
lisin, valin ve histidin gibi amino-
asitleri, D Vitamini ve limon asi-
di gibi birgok siit komponenti tara-

findan diizeltildigi icin en iyi bigim-
de dederlendirilebilmektedir.

St ve Siit mamalieri olmaksi-

zin bir insamn giinfitk Ca gereksin-
mesinin - karsilanmas: hemen he-
men olanaksizdsr. Bu, giinlitk Ca
gereksinmesi 1 gr. olarak belirle-
nen ileri yastakiler igin de tama-
men gecerlidir. Bu konuda 1/2 It.
st ve 50 gr. peynir ile giinliik ge-
reksinmenin karsilanabilecedi be-
lirtilebilir.

Gelismis endiistri (lkelerinde
besindeki iz elementler arasinda
sikga Fe'in gereksinmeyi karsilaya- -
cak miktarda alinmadigi gériilmek-
tedir. Fe gereksinmesi, organizma-
dan ginde yaklasik 1 mg. atildidi
ve resorbsiyonunun da % 10 ola-
rak belirtildigi dikkate alinarak be-
lirlenmektedir. Siganlarda yaptlan
deneylerde histidin ve lisin amino
asitlerinin Fe-absorbsiyonunu yiik-
selttiklerinin saptanmasi ve Fe'in
hemogiobin yapilisina katilisinin ye-

terli miktarda protein, Cu ve B

kompleks vitaminlerinin bulunusu-
na baglr olusu, Fe gereksinmesinin
karsilamisina .katilmasi yoniinden
siit titketiminin &nemini artirmak-
tadir. Ayrica hayvan organizmasin-
da intestinal kanalda pH - deferi-
nin iz elementlerin absorbsiyonunu
ozellikle kuvvetlice etkilemesi cik-
kate alininca, siit sekerinin asidik
ortam! hazirlamaya katkisi baki-
mindan 6nemi kabul edilmektedir.
Madensel maddeler icerisinde Ca
ve Fe gibi I'un da noksanlik belirti-
leri sikeca -gériilmektedir. Suda ol-
dugu gibi sitte de | miktari bodlge-
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lere gdre degisiklik gdsterir. Sahil
bélgesindeki sitler ivi bir | kayna-
g iken, kiyilardan uzaktaki bélge-

lerde, tzellikle de daghk bélgeler-

deki, sitlerde | noksanlig goriil-

mektedir.

V. Vitaminler

Tablo : 3. Ginlik vitamin ge-
reksinmesi ile 1 [t. stitlin bu gerek-
sinmeyi karstlamaya katkisim ver-
mektedir.

Tablo: 3. Gﬁnlﬁk Vitamin. Gereksihmesi ve 1 [t. Siitiin Bu Gereksinme-
nin Karsilanmasma Katlisi (Renner, 1974) s

Glnlik Gereksinme

1 [t, Sitlin Gereksinmenin

Vitamin mgj. Karsilanmasina Katkisi (%)

A 1.5 37
B: (Tiamin) 1.3 33
B: (Riboflavin) 16 106 |
Bs (Piridoksin) 3 16
B:.z (Kobalamin) 0,0035 129
Niasin 15 6
Folikasit 0,15 37
Pantotanikasit 8 45
C (Askorbikasit) 70 26
D (Kalsiferol) 0,01 :
E (Tokoferol) 20
H (Biotin) 0.2 20
K 4 1

Tablodan gdraldiga gibi, sit Sit mamillerinden ter;eyagn A

bazi vitaminler bakimindan yeterli
oldugu gorinimiinde iken, Niasin,
Piridoksin, K, E, D, C Vitaminleri
yoninden fazlaca &nemli bir kay-
nak degildir. 1 [t. st icmekle giln-
lilkk Riboflavin ve Kobalamin gerek
sinmeleri tam olarak, Vitamin A,
‘Tiamin, Folik asit ve Pantotanik
asit gereksinmeleri de bliyik 6igi-
de karsilanmaktadir,
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ve D vitaminleri basta olmak flize-
re yagda eriven vitaminler igin
énemli bir kaynaktir.

Siitiin askorbikasit miktart ba-
gil olarak disik dizeyde oldugu
i¢in, beslenmede meyve ve meyve
sularr ile kombinasyon gerekir, ay-
rica Tiamin noksanhg gériilen du-
rumlarda da kepekli un mamialieri



fle siitin kembinasyonu iyi sonug
vermektedir.

VI. Enzimler, Hormonlar, Or-
ganik Asitler

Besinle alinan siitteki enzim ve
hormonlarin besienme fizyolojisi
iizerindeki etkileri bakimindan he-
niiz kesinlikle kabul! edilebilen ger-
gekler bulunmamaktadtr. Yalmiz mu-
ramidaz enziminin bakteriostatik ve
antibakteriel etkisi oldudu ve bu
enzimin barsak florasini Lactoba-
cillus bifidus lehine ve Coli bakte-
rileri aleyhine duzelttigi bilinmek-
te, bu yilizden de Japonya ve Fran-
sa'da cocuk beslenmesinde 100 gr.
gocuk besinine vyaklasik 130 mg.
" muramidaz enzimi katimakta ve
bunun olumlu etkileri gdriilmekte-
dir.

Siitteki organik asitlerin yakla-
sik % 9011 limonasidi ofusturmak-
tadir. Bu asidin beslenme fizyoloji-
si bakimindan Bnemi kemiklerin
mineralizasyonunu dizeltmesinden
ileri gelmektedir.

Noyramin asidi siitte N - Ase-
tilnoyramin asidi olarak bulunmak-
ta, Laktamin asidi ya da sialin asi-
di olarak da adlandiriimaktadir. Bu
asit, glikolipidler ve glikoproteidle-
rin yap1 tasi oldugundan siit gocuk-
cuklarinin beslenmesinde beynin
gangliosidlerinin yapiminda etmen
olarak gorllmektedir. Nikleik asit-
ler tiim hiicrelerde bulunduklarin-
dan 6nemlidirler ve sitte hem ri-
boniikleik asit ve desoksiribonikie-
ik asit ve hem de niikleotidler for-

munda bulunurlar. Besindeki nikle-
ik asitlerin besieme fizyolojisinde-
ki 6nemieri iizerinde tam bir anlas-

~maya varilamamstir. Bir yandan

ribonikieikasitlerin yaglarin sindi-
rilmesinde 6énemli rollerinden 6z
edilirken, diger yandan yitksek mik-
tarda et tiketimi, igerdigi yUksek
nitkleik asit miktarindan otiir Grik-
asit miktarim artirdigi, dolayisiyle
bébrek taslari ve bobrek rahatsiz-
Itklarina neden oldugu disiniilerek,
disiik miktarda Nitkleik asit iger-
mesinden 6tirid et kargisinda site
avantajlt bir besin olarak bakilmak-
tadir.

inek sitiindeki niikleotidlerin -

yaklasik olarak % 80’i orotikasik
olarak bulunmakta, kadin siitiinde
ise bu aside hemen hig rastlanma-
maktadir, Koyun sitil igin de olduk-
ga yitksek orotik asit miktarlari bil-
dirilmektedir. Orotikasit Lactobacil-
lus bulgaricus igin olumlu etkisl
olan bir maddedir. Niikieik asit sen-
tezinde rol oynadigi ve laboratu-
var hayvanlariyla yapilan deneme-
lerde olumlu etkileri gortldigin-
den bu aside vitamin karakteri de
atfedilmektedir (Renner, 1974).

Sitten elde edilen gesitli pey-
nirler, tereyadi, yogurt, siit tozlar

ve koyulastirilmis sitler, dondur-

malar da énemli besin maddeleri-
nin bir kisminda zenginlik gdster-
mektedirler. Ornedin, peynirler pto-
tein, kalsiyum, fasfor ve bazi vita-
minlerce; tereyag kalori ve yagda
eriven A, E, D ve K vitaminlerince,
yogurt ise siitlin igerdigi tim besl
unsurlarinca zengin bulunmaktadir.
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Yogurdun sadlk Uzerindeki etkile-
ri ayri bir makaleye konu olabile-
cek olgcide genis oldugundan bu
yazida bu konu Gzerinde durulma-
misgtir.
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