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0z

Erken gocukluk donemi her bireyin hayatinda 6nemli bir gelisim dénemi olup, yasamin daha sonraki evrelerini de
etkilemektedir. Yasamin erken dénemlerinde edinilen aligkanliklar, yetiskinlik doneminde de siirdiiriilmekte ve saglk
iizerinde uzun vadeli etkiler olusturmaktadir. Bu dénemde optimal bilyiime ve gelismenin desteklenmesi ile gelecekte
olusabilecek obezite, diyabet veya kardiyovaskiiler hastaliklar gibi kronik rahatsizliklarin dnlenmesi i¢in ¢ocuklara
saglikli beslenme aliskanliklar1 ve davranislarmin kazandirilmas: énemlidir. inek siitii, diinya genelinde yiizyillardir
yaygin olarak tiiketilen, icerdigi yag, karbonhidrat ve protein gibi temel besin dgeleri ile saglig1 destekleyici tam bir
besin olarak degerlendirilmektedir. Siit ve iiriinlerinin tiiketimi saglikli kemik ve dis gelisimi, gii¢lii bagisiklik sistemi
ve ¢esitli kronik hastaliklarin riskinde azalma gibi saglik iizerine olumlu etkiler ile iligkilendirilmektedir. Ancak inek
stitii alerjisi, laktoz intoleransi, yanlis inanislar, vegan veya vejeteryanlik gibi beslenme tercihleri ve ¢evresel kaygilar
sebebi ile inek siitli diyetten ¢ikartilabilmektedir. Buna bagli olarak inek siitii yerine alternatif olarak diisiiniilen bitkisel
kaynakli igcecekler tiiketilebilmektedir. Bu i¢cecekler, ham maddelerine gore tahillar, baklagiller, sert kabuklu yemisler,
tohumlar ve yar tahillar olmak iizere bes gruba ayrilabilmektedir. Inek siitiiyle karsilastirildiginda bitkisel iceceklerin
besin bilesimleri oldukga farklidir. Bitkisel i¢ecekler siklikla siitte bulunan besin dgeleri ile zenginlestirilmektedir. Buna
ragmen inek siitiiniin, besin dgelerinin emilimini ve biyoyararliligini artiran belirli istiin 6zelliklere sahip oldugu
bilinmektedir. Bu derleme ¢alismasi erken ¢ocukluk déneminde inek siitiiniin 6nemini ve bitki bazli irlinlerin alternatif
bir kaynak olup olamayacagini arastirmay1 amaglamistir. Bunun yani sira ebeveynlere daha genis bir bakis agisi sunarak,
cocuklarin beslenme ihtiyaglarini karsilamada daha iyi bir anlayis ve rehberlik saglamayi amaglamaktadir.

Anahtar Kelimeler: [nek siitii, Bitki bazl siitler, Beslenme, Erken cocukluk donemi

ABSTRACT

Early childhood is a critical developmental period with lasting implications for health and well-being throughout the
lifespan. Habits formed during this time often persist into adulthood, influencing long term health outcomes. Therefore,
establishing healthy eating habits in children is essential to support optimal growth and development while reducing the
risk of chronic diseases such as obesity, diabetes, and cardiovascular conditions later in life. Cow's milk is a globally
consumed, nutrient-rich food source for centuries, providing essential fats, carbohydrates, and proteins that support
health. Its consumption is associated with numerous health benefits, such as bone and dental development, immune
system support, and a reduced risk of certain chronic diseases. However, cow's milk is sometimes excluded from diets
due to cow's milk allergy, lactose intolerance, dietary preferences (e.g., veganism, vegetarianism), or environmental
concerns. As a result, plant-based milk alternatives have gained popularity as substitutes for cow’s milk. These
alternatives can be categorized into five groups based on their sources: cereals, legumes, nuts, seeds, and pseudocereals.
Compared to cow's milk, plant-based beverages vary significantly in nutrient composition and are often fortified to
resemble the nutritional profile of cow’s milk. Nonetheless, cow's milk contains components that enhance nutrient
absorption and bioavailability. This review aims to examine the role of cow's milk in early childhood nutrition, evaluate
the nutritional adequacy of plant-based alternatives, and provide parents with a comprehensive perspective on guiding
their children's dietary choices.
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GIRIS

Erken ¢ocukluk donemi (0-5 yas arasi), her bireyin hayatinda 6énemli gelisim donemleri olup,
yasamin daha sonraki evrelerinde de etkileri devam etmektedir (1). Yasam boyu siiren bilissel
yetenek ve davraniglar bu donemde kazanilmaktadir. Erken ¢ocukluk dénemi, optimal biiyiime-
gelismenin desteklenmesinde ve diyete bagli kronik hastaliklarin 6nlenmesinde 6nemli olan saglikli
beslenme aligkanliklarinin ve besin se¢imlerinin (tat tercihlerinin) olusturulmasi i¢in en kritik
donemdir. Bu donemde edinilen beslenme aligskanliklar1 yetiskinlik doneminde de beslenme
kalitesini etkilemektedir (2). Erken ¢ocukluk doneminde yetersiz beslenmenin fiziksel sagliktan
sosyo-duygusal gelisime kadar uzanan ¢ok yonlii olumsuz etkileri oldugu bilinmektedir (3). Bu
donemde yetersiz beslenme motor gelisimde bozukluk, bilissel gerilik, 6grenme ve egitim
basarisinda azalma, noropsikiyatrik bozukluklar ve suga egilimiyle ve ileri yaslarda gelisebilecek
hastaliklar ile iligskilendirilmektedir (3-5). Yasamin ilk 1000 giinii boyunca yetersiz beslenme, sinir
sisteminin gelisimini olumsuz yonde etkileyebilmekte ve 6grenme sonuglari iizerinde uzun stireli
etkiler yaratabilmektedir (6).

Yasamin ilk yillarinda kazanilan en etkili deneyimler, ebeveynlerden, aileden ve toplumdan gelen
bakim, koruma ve etkilesim ile gergeklesmektedir (7). Dogumdan sonra destekleyici ve duyarli
ebeveynlik, cocuklar i¢in olumlu gelisimsel sonuglar dogurmaktadir. Tutarli, duyarli ve destekleyici
ebeveynlerin ¢ocuklarinda sorunlu davraniglarin goriilme sikliginin daha az ve bilissel gelisimlerinin
daha yiiksek oldugu bildirilmektedir. Aksine sert ve tutarsiz ebeveynler ile biiyliyen ¢ocuklarin
cocuk istismart ve ihmali, sug, uyusturucu kullanimi, basarisizlik, partner siddeti ve saglik
problemleri agisindan daha yiiksek risk altinda oldugu bildirilmektedir (8). Cocuklara beslenme
aligkanliklarinin kazandirilmasinda da ebeveynlerin en etkili faktér oldugu diistiniilmektedir.
Ebeveynler evdeki beslenme ortamini sekillendiren, ¢ocugun besinlere yonelik diisiinme bi¢imini
etkileyen ve dolayistyla ¢ocuklarin besin tercihlerini ve beslenme aligkanliklarini olusturmaya
baslayan bireyler olarak goriilmektedir (9,10).

Arastirmalar, ¢ocuklarin dogumdan bes yasina kadar tiikettigi iceceklerin hem mevcut hem de
yetiskinlikteki saglik durumlar tizerinde biiyiik etkileri oldugunu gdstermektedir (2). Diinya
genelinde ylizyillardir yaygin bir sekilde tiiketilen inek siitii, ¢ocuklar i¢in dnemli bir protein
kaynagidir. Ayn1 zamanda yag, karbonhidrat ve protein gibi temel besin ogelerini igeren sagliga
faydali bir tam besin olarak degerlendirilmektedir. inek siitii 6nemli faydalarina ragmen inek siitii
alerjisi, laktoz intoleransi, olas1 olumsuz cevresel etkileri olduguna yonelik inang veya cesitli
beslenme tercihlerine bagli olarak (vegan beslenme gibi) tiiketilmeyebilmektedir. Buna bagl olarak
bireyler bitki bazli bilesenlerden elde edilen alternatif igeceklere yonelebilmektedir (11).

Bu derlemede erken ¢ocukluk doneminde inek siitii tiiketiminin 6nemini, bitkisel bazli besinlerin
enerji ve besin 0gesi degerleri ile alternatif olusturup olusturmadiklarini tartismak, ebeveynler icin
oneri sunmak amaclanmustir.

Inek Siitiiniin Besin Degeri ve Saghk Uzerindeki Etkileri

Siit, memelilerin meme bezlerinin {irettigi sivi olarak tanimlanmaktadir. Anne siitii, sindirim
sistemleri gelisip olgunlasirken bebekler icin ana besin kaynagi olarak goriilmektedir. Iyi tolere
edildigi takdirde siit yagamin ilerleyen yillarinda da tiiketilmektedir. Tiirkiye’de kisi basina diisen
cig siit miktar1 2017 yilinda 257 kg olarak bildirilmis olup (12), iiretilen toplam siitiin biiyiik kismi
inek siitiinden (%92,3) gelirken, bunu sirasiyla koyun siitii (%4,9), kegi siitii (%2,5) ve manda siitii
(%0,2) takip etmektedir (14). Birlesmis Milletler Gida ve Tarmm Orgiitii (Food and Agriculture
Organization of the United Nations - FAO) verilerine bakildiginda benzer sekilde diinyada en yaygin
iiretilen siit %81 ile inek siitii olarak belirlenmistir. Bunu sirastyla bufalo (%15), kec¢i (%2), koyun
(%]1) ve deve siitii (%0.4) takip etmektedir (13). Tiirkiye’de siit daha ¢ok yogurt, beyaz peynir ve
ayran olarak tiiketilirken igme siitii tiiketimi diger iiriinlere gore daha diisiiktiir (12).
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Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER)’e gore kalsiyum alimii artirmak, osteoporoz ve kirik riskini
azaltmak i¢in yetigkin bireylerin her giin 3 porsiyon; ¢ocukluk, adélesan donemindekilerin,
gebelerin, emzikli kadinlarin ve menopoz sonras1 donemdeki kadinlarin her giin 2-4 porsiyon siit ve
iriinlerini diyetlerine eklenmelidir (28). Siit ve iiriinlerinin tiiketimi saglikli kemik ve dis gelisimi,
cesitli kronik hastaliklarin (obezite, hipertansiyon, tip 2 diyabet, inme, kalp-damar hastaliklari,
kanser tlirleri gibi) riskinde azalma ile iliskilendirilmektedir (15).

Inek Siitii Tiiketimine Bagh Karsilasilan Sorunlar

Inek siitii tiiketimi yukarida belirtilen saglik iizerindeki &nemli avantajlarina ragmen saglik {izerinde
cesitli olumsuz etkilere de yol agabilmektedir. Bu etkilere neden olan farkl: faktorler bulunmaktadir.
Bunlardan ilki siitte bulunan Salmonella spp. ve Escherichia coli gibi ¢esitli patojenlerdir ve
hastaliklara sebep olmaktadir. Bunun disinda bireylerde inek siitii alerjisi yaygin olarak
goriilebilmektedir. Son raporlara gore bebeklerin %2.2-3.5’inin inek siitii proteini (B-laktoglobulin)
alerjisi oldugu ve kuruyemis alerjilerinin ardindan en yaygin goriilen alerji tiirii oldugu bildirilmistir
(11, 16). Bu bebeklerin yaklasik %35’inin 5-6 yaslarina geldiginde siit alerjilerinin azaldigi, bu
oranin 16 yasina gelindiginde ise %80’ ¢ikabildigi gosterilmistir (11, 17, 18). inek siitii tiikketimi ile
yaygin olarak iliskilendirilen bir diger sorun laktoz intoleransidir. Bu intolerans, sindirim sisteminde
laktaz enziminin eksikligi veya yetersizliginden kaynaklanmaktadir. Yetiskinlerde %15-75 oraninda
yaygin olarak goriilmektedir (11, 19). Veganlik ve vejeteryanlik gibi beslenme tarzlarinin
benimsenmesi de siit tiiketimini azaltan bir faktor olarak karsimiza ¢ikmaktadir (20).

Inek siitii tiiketiminden kaynaklanan laktoz intoleransi ve siit alerjisi gibi sorunlar, ¢evre endiseleri
ile birlikte artan vejetaryen ve vegan diyet talepleri, son yillarda siit yerine alternatif besin arayisina
sebep olmustur. Bitkilerden (6r. piring, kabuklu yemisler/tohumlar, hindistancevizi, yulaf, bezelye
veya bu besinlerin karigimlari) {iretilen ve siklikla siitte bulunan besin 6geleri ile zenginlestirilen,
stit Uiriinii olmayan alternatif iceceklere bitki bazli igecekler denilmektedir. Ticari iireticiler Amerika
Birlesik Devletleri, Kanada ve Birlesik Krallik gibi {ilkelerde basarili bir sekilde karisik bitki
stitlerini de pazara sunmuslardir. Pek ¢ok bitki bazli igecegin hem sekerli hem de sekersiz cesitleri
bulunmakta ve tatlandirilmis gesitler genellikle ilave seker igermektedir (2, 11, 19). Siklikla saglikli
olarak tanitilan bu igecekleri tiiketmenin kisa ve uzun vadede saglik iizerindeki etkilerini anlamak
icin daha ¢ok arastirma yapilmasi gerekmektedir. Siit ve liriinlerinin tiilketimine yonelik bazi yanlis
inanclar da tiiketicilerin bu alternatiflere yonelmesine sebep olabilmektedir. Tiiketicilerin bu
alternatifleri inek siitliinlin dogrudan ikamesi olarak gorebildikleri bildirilmektedir. Bat iilkelerinde
stit tiiketimindeki diisiis, islenmis siit {irtinleri tiikketiminin artmasi ve siirekli olarak piyasaya siiriilen
“slit yerine gecen lirlinler” olarak tanitilan ve siit lirlinlerinin yaninda raflarda yer alan bitki bazlh
iceceklerin hizla artan sayisiyla tiiketicilerin siit ve alternatifleri hakkinda bilgi sahibi olarak bilingli
tercihler yapmasi onemlidir (11, 24).

Bitkisel igeceklerin Besin Degerleri ile inek Siitiiniin Karsilastirilmasi

Erken cocukluk doneminde tiiketilen i¢ecekler cocuklarin hem mevcut hem de gelecekteki saglik
durumlarini etkilemektedir (2). Bitki bazli igecekler siklikla saglikli, siirdiiriilebilir ve hayvan dostu
bir alternatif olarak sunulmaktadir. Ham maddelerine gore bitki bazli siit alternatifleri tahillar
(piring, yulaf, dar1), baklagiller (boriilce, act bakla, soya, mas fasulyesi, yer fistig1, nohut), sert
kabuklu yemisler (badem, findik, hindistancevizi, antep fistigi, ceviz), tohumlar (susam, keten
tohumu, kenevir, aycicegi) ve yari tahillar (kinoa, teff, amaranth) olmak {izere bes gruba
ayrilabilmektedir (21).

Hayvansal ve bitkisel besinlerin besin degerlerinin farklilhik gosterdigi yaygin olarak kabul
edilmektedir. Inek siitiiyle karsilastirildiginda bitkisel iceceklerin besin bilesimleri de oldukca
farklidir. Inek siitii, besin dgelerinin emilimini ve biyoyararliligin artiran belirli 6zelliklere sahiptir.
Ornegin siitteki laktoz, kalsiyum ve diger minerallerin biyoyararlanimin arttirirken, glikoz, sakaroz,
maltoz ve polisakkarit nisastasi gibi yaygin olarak bulunan diger sekerler bu yetenege sahip degildir.
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Kazeinler kalsiyum ve fosforun biyoyararlanimini stabilize ederek artirir ve bagirsak emiliminin
artmasina neden olmaktadir (22, 23). Bitkisel kokenli proteinlerin hayvansal kokenli proteinlerle
ayn1 protein kalitesine sahip olmadig1 bilinmektedir. Isvicre’de siit ve bitkisel siit alternatiflerinin
besin dgesi degerlerini karsilastirmak i¢in Walter ve ark. (2022) tarafindan yapilan bir ¢alismada 8
farkl1 bitki tiirtinden 27 bitki bazli icecek ve 2 farkli markadan inek siitii alinarak karsilastirilmistir.
Bu ¢alismanin sonuglarina gore analiz edilen bitki bazli igeceklerin, zenginlestirme dikkate alinsa
bile besin dgesi bilesimi agisindan siitiin gercek alternatifi olmadigin1 gostermektedir. Siit, cogu
bitkisel i¢ecege kiyasla daha fazla enerji, yag, karbonhidrat, C, B2, B12 ve A vitaminleri, biyotin,
pantotenik asit, kalsiyum, fosfor ve iyot icermektedir. Protein kalitesi acisindan, siit, tiim bitkisel
iceceklerle kiyaslandiginda istiin bir performans sergileyerek daha yiiksek Sindirilebilir Elzem
Amino Asit Skoruna sahip bulunmustur. Inek siitii ve soya icecekleri harig, cogu siit alternatifi <%1
altinda protein icermektedir. Bu nedenle, iyi protein kaynaklar1 olarak kabul edilemeyecekleri
belirtilmistir (23,24). Siit ve bitki bazl1 alternatif icecekler arasinda protein igeriginin yani sira
bilesiminde dogal olarak bulunan B12 vitamini, kalsiyum, posa ve yag bilesimi a¢isindan da biiyiik
farkliliklar bulunmaktadir. Bitki bazli igecekler laktoz ve inek siitlii proteini icermese de soya,
badem, yer fistig1 ve barbunya fasulyesi gibi alerjenik bilesenlere dayanmaktadir (23, 25). Siit saglik
iizerine pek ¢ok yararli etkiye sahip olsa da metabolik hastaliklar ve alerjilerden dolay1 kolayca
sindirilen ve emilen bir besin degildir. Diinya niifusunun yaklasik %75’inde laktoz intoleransi
belirtileri goriilmektedir (26). Bitki bazl alternatif i¢ceceklerin liretiminde kullanilan baz1 kaynaklar
Tablo 1°de verilmistir (21).

Tablo 1: Bitki Bazl1 i¢eceklerin Uretiminde Kullanilan Temel Bitki Tiirleri

Kategori Bitki Tiirii

Baklagiller Boriilce, Mag Fasulyesi, Yer Fistigi, Soya Fasulyesi

Kuruyemisler Badem, Findik

Yagli Tohumlar Kenevir, Susam

Diger Familyalardan Yag Bitkileri Hindistan cevizi

Tahullar Misir, Horasan bugdayi (kamut), Dari, Piring, Kavuzlu bugday,
Bugday

Tahil benzerleri Amarant, Karabugday, Kinoa

Inek Siitii ve Baz:1 Bitkisel i¢ceceklerin Ozellikleri

Inek siitii: Tam yagl inek siitiiniin yaklasik %87’si su igermektedir. Geriye kalan %13’liik kisim ise
protein, yag, karbonhidrat, vitamin ve minerallerden olusmaktadir. Diisiik yagl tirtinler elde etmek
i¢in isleme teknikleri ile siit yagi uzaklastirilmaktadir. Igerdikleri yag miktarma gore tam yagh
(%3.5), yag1 azaltilmis (%2), az yagh (%]1) veya yagsiz (neredeyse hig siit yagi igermeyen) olarak
smiflandirilmaktadir (27). inekler genellikle sagilirken hamile kalirlar, bu nedenle siit insiilin
benzeri biiytime faktorii-1 (IGF-1), progesteron ve dstrojen gibi hormonlari icermektedir. Ayrica
bazi ineklere siit iiretimini artirmak i¢in ek hormonlar verilebilmektedir (27, 28).

Inek siitii; kazeinler (a-, B-, k-, y-), peynir alt1 suyu proteinleri (immiinoglobulinler, a-laktalbiimin,
laktoferrin, B-laktoglobulin, glikomakropeptit), siit enzimleri (laktoperoksidaz, lizozim) biyoaktif
lipitler (konjuge linoleik asit, fosfolipitler, kolesterol), biyoaktif karbonhidratlar (laktoz, laktoz
tiirevleri, oligosakkaritler), diger minor biyoaktifler (biiytime faktorleri, sitokinler, siit hormonlari,
niikleozidler ve niikleotidler, poliaminler, organik asitler) gibi biyoaktif bilesenleri icermektedir
(29).

Badem siitii: Bu siit icermeyen bitkisel siit, kolesterol ve laktoz icermez; bu, diisiik kolesterol diyeti
uygulayan veya laktoz intoleransi olan kisilere hitap edebilir. Bademlerin su ile ince bir sekilde
ogitiilmesi ve daha sonra badem posasinin ¢ikarilmasi i¢in siiziilmesiyle yapilir. Geriye kalan sivi
daha sonra kalsiyum, A ve D vitaminleri gibi besin ogeleri ile zenginlestirilebilir. En iyi se¢enek
sekersiz badem siitii olsa da birgoguna tatlandiricilar eklenmistir, bu nedenle besin etiketini kontrol
etmek onerilmektedir (30).

Siileyman Demirel Universitesi Saglik Bilimleri Dergisi 264


264


Kaplan ve ark. Inek Siitii ve Bitki Bazli Siit Alternatifleri

Piring Siitii: Piring siitii en hipoalerjenik bitki bazli siit alternatifidir. Bu nedenle inek siitii proteinine
alerjisi ve laktoz intoleransi olan kisiler piring siitii tiikketebilmektedir. Ayrica piring siitii proteini,
farkl1 bitki bazli siitler arasinda en diisiik fenilalanin igerigine sahiptir ve fenilketoniirili bireyler
tarafindan tiiketilebilmektedir (31).

Soya icecekleri: Soya icecekleri diger bitki bazli iiriinlere gore biraz daha fazla protein ve belirgin
sekilde fazla B1 ve B6 vitaminleri, folik asit, E, K ve D2 vitaminleri (takviye edilmis D2 vitamini
ile birlikte), magnezyum, manganez, demir ve bakir icermektedir (24). Ayrica soya fasulyesinin
laktoz ve kolesterol igermeyen, sindirilebilirligi yiiksek ve maliyeti diisiik bir bitki oldugu
bilinmektedir (32).

Hindistan cevizi siitii: Hindistan cevizi siitii, olgunlagmis hindistan cevizinden ¢ikarilan beyaz, siit
gibi bir madde olup, hizl1 bir enerji kaynagi olarak gorev alan orta zincirli yag asitlerini icermektedir.
Ayrica doymus yag, laurik asit, demir, kalsiyum, potasyum, magnezyum ve ¢inko igermektedir.
Hindistan cevizi siitii diinya genelinde sekerleme, firin iiriinleri, biskiivi, dondurma vb. iiriinlerde
kullanilmaktadir (33). Erken ¢ocukluk doneminde tiiketilmesi onerilmeyen icecekler Tablo 2°de
gosterilmistir (2).

Tablo 2: Erken Cocukluk Déneminde Tiiketilmesi Onerilmeyen Icecekler

icecek 0-6 ay 6-12 ay 12-24 ay 2-5 yas
Bitki bazli siitler Onerilmiyor Onerilmiyor Inek siitii yerine Yalnizca tibbi olarak
Onerilmez; yalnizca endike oldugunda
tibbi olarak endike (6rn. alerji veya
olundugunda (6rnegin intolerans) veya
inek siitii alerjisi veya belirli beslenme
laktoz intoleranst) tercihlerini karsilamak
veya belirli beslenme icin (6rn. vegan)
tercihlerini karsilamak tiikketilebilir.
i¢in (6rnegin vegan)
tiiketilebilir.
Aromal siitler Onerilmiyor Onerilmiyor Onerilmiyor Onerilmiyor
Tatlandirict igeren Onerilmiyor Onerilmiyor Onerilmiyor Onerilmiyor
diistik enerjili
igecekler
Sekerli igecekler Onerilmiyor Onerilmiyor Onerilmiyor Onerilmiyor
Kafeinli i¢ecekler Onerilmiyor Onerilmiyor Onerilmiyor Onerilmiyor

Hayvansal besinlerin yogun tiiketimi kalp-damar hastaliklari ile iligkilendirilirken, fonksiyonel ve
niitrasotik grubuna giren bitki bazli besinler diyet lifi, vitaminler, mineraller ve antioksidanlar
icermektedir (11, 19). Igerdikleri biyoaktif bilesikler ve antioksidanlar sayesinde kardiyovaskiiler
hastaliklar, kanser, ateroskleroz ve diyabet riskini azaltti§1 diisiiniilmektedir. Ancak bitki bazli
stitlerin islenme esnasinda biyoaktif bilesiklerini kaybedeceginin farkinda olmak 6nemlidir (19).
Toplam fenolik bilesiklerin findik siitiinde %42, susam siitiinde %84 oraninda azaldig1 bildirilmistir
(34).

Avrupa Adalet Divan1 (European Court of Justice - ECJ), bitkisel koken etiket lizerinde agikca
belirtilmis olsa bile, bitkisel iiriinlere siit, krema, tereyagi, peynir veya yogurt gibi siit Uriinleri
isimleri ile etiketlenemeyecegine karar vermistir. Avrupa Adalet Divani’nin karari, Alman bir
sirketin vejetaryen ve vegan iiriinleri tofu tereyagi ve vejetaryen peynir gibi siit iiriinleri isimleriyle
pazarlamasi nedeniyle haksiz rekabetin 6nlenmesi adina agilan bir davada, siit ve siit tirlinleri igin
ayrilmis adlandirmalarin kullanilarak siit disindaki tiriinlerin pazarlanamayacagina hiikiim vermistir
(35). Inek siitii ile ticari bitki bazl siit alternatiflerinin enerji ve besin dgesi igerikleri Tablo 3’te
verilmistir (27).
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Tablo 3: Erken Cocukluk Déneminde Tiiketilmesi Onerilmeyen Icecekler

Uriin Tiirii Enerji Protein Seker(g) Yag(g) Kalsiyum Potasyum
(Kkal) ® Dogal/Eklenti Doymus Dogal/Eklenti Doymus
Inek siiti ~ Tam Yagh 149 7.5 12/0 4.5 2 0.5 276 322

(%3.5 yag)

Az yagh 102 8 12.5/0 1.5 0.7 0.1 305 366
(%1 yag)

Soya siitii Dogal 80 7 1/0 0.5 1 2.5 300 350
Sekerli 110 8 1/5 0.5 1 2.5 450 380

Sekerli 140 10 3/7 0.5 N/A N/A 276 512

Badem Dogal 35 1 0/0 0 N/A N/A 430 35

siitii Sekerli 60 1 0/5 0 N/A N/A 429 40
Sekerli 60 1 0/7 0 1.5 0.5 450 170
Kaju siitii Dogal 50 1 0/0 0.5 N/A N/A 44 N/A
Sekerli 80 1 1/5 0.5 N/A N/A 44 N/A

Sekerli 130 4 1/1 1.5 N/A N/A 15 150

Hindistan Dogal 45 0 0/0 3.5 N/A N/A 130 40

cevizi siitii Sekerli 70 0 0/7 4 N/A N/A 130 40
Sekerli 70 0 0/5 4 N/A N/A 460 170
Piring siitii Dogal 70 0 <1/0 0 1.5 0.5 325 N/A
Kenevir Sekerli 120 1 <1/10 0 1.5 0.5 26 N/A
stitii Dogal 60 3 0/0 N/A 0.5 3.5 257 100
Sekerli 140 4 0/12 1 0.5 4 263 145
Yulaf siitii Sekerli 100 2 0/6 0.5 1 4.5 390 N/A
Dogal 60 1 0/0 0 N/A N/A 460 170

SONUC

Sonug olarak, inek siitli, erken ¢ocukluk doneminde inek siitii alerjisi ya da laktoz intoleransi
olmayan c¢ocuklar i¢cin 6nemli bir kalsiyum ve protein kaynagidir. Bunun yaninda i¢erdigi biyoaktif
bilesenler nedeni ile saglik lizerinde olumlu etkileri bulunmaktadir. Bu dénemde inek siitii tiiketimi,
cocuklarin saglikli beslenme aligkanliklar1 kazanmalarina ve yetiskinlik doneminde ortaya
cikabilecek kronik hastalik riskinin azalmasina katki saglamaktadir. Bitki bazli igecekler,
zenginlestirilmis olsa dahi, besin bilesimi agisindan inek siitline gercek bir alternatif
olusturmamaktadir. Genel diyette herhangi bir degisiklik yapilmadan siitlin tamamen bitki bazli
iceceklerle degistirilmesi, uzun vadede bazi 6nemli besin 6gelerinin eksikligine yol acgabilecektir
(24). Erken ¢ocukluk doneminde kalsiyum, ¢inko, iyot, B2, B12 ve D vitamini gibi besin dgelerinin
yetersizligi, biiyliime ve gelismeyi olumsuz etkileyebilecegi gibi, ileriki yaslarda saglik sorunlarina
yol acabilecektir. Mevcut kanitlar, bitkisel bazli icecekleri tiiketen ¢ocuklarin, inek siitii tiiketenlere
kiyasla daha diisiik beden kiitle indeksine ve boy uzunluguna sahip olabilecegini gostermektedir
(23).

Zenginlestirilmis bitki bazli igecekler, besin degeri agisindan inek siitliine bir alternatif olmamakla
birlikte, siit tiiketiminin miimkiin olmadig1 durumlarda diyet gesitliligini saglamak amaciyla
kullanilabilmektedir. Bitki bazli iceceklerin enerji, protein ve yag igerigi; iiriiniin temel bileseni,
ilave seker ve diger katki maddelerine gore farklilik gostermektedir. Ornegin, badem bazli igecekler
genellikle en diisiik enerji yogunluguna sahipken, piring bazli icecekler en yiiksek enerji icerigine
sahiptir. Bitki bazli siit alternatifleri arasinda soya bazli icecekler, yiiksek protein igerigi ve vitamin-
mineral bilesimi agisindan en uygun segenek olarak degerlendirilmektedir. Zenginlestirilmis soya
iceceklerinin, inek siitii tiiketmeyen cocuklarda kemik sagligini destekleyebilecegi bildirilmektedir
(24).

Erken ¢ocukluk déneminde icecek secimlerinde bilingli bir yaklasim benimsenmesi, ¢ocuklarin
saglikl biiyiime ve gelisme siireglerini desteklemek i¢in 6nemlidir. Bu ¢alismada karsilagtirilan
icecekler arasinda inek siitii, en iyi yag, protein ve kalsiyum kaynagi olarak 6ne ¢ikmaktadir. Saglikli
cocuklarda vegan veya vejetaryen beslenme tarzinin benimsenerek inek siitiinlin tamamen diyetten
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cikarilmasi, uzun vadede saglik sorunlarina yol agabilecektir. Bu sebeple inek siitli tiikketiminde
sorun bulunmadig takdirde 6zellikle gelisim ¢agindaki ¢ocuklar i¢in inek siitii tiiketimi dnemlidir.
Bitkisel siit alternatiflerinin saglik iizerindeki etkilerini belirlemek ve bir iiriiniin digerine gore tercih
edilmesinin uzun vadeli sonuglarmi incelemek amaciyla daha fazla arastirmaya ihtiyag
duyulmaktadir.

Etik Beyani: Bu calismada, “Yiiksekdgretim Kurumlar: Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Yonergesi” kapsaminda
uyulmasi gerekli tiim kurallara uyuldugunu, bahsi gecen yonergenin “Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigine Aykiri
Eylemler” baglig1 altinda belirtilen eylemlerden higbirinin gerceklestirilmedigini taahhiit ederiz.
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