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Egitim

M, A Aksit Kolelsiyomumdan

Anne siitii disindaki Sitlerin Farkh Etkileni*®
M. Arif AKSIT**

*Zarar kavramu degil, farkl etkilerinden soz etmek gereklidir.
**Tip Doktoru, Cocuk Sagligi ve Hastaliklar1 Uzmani, Neonatoloji ve Pediatrik Genetik Uzman,
(Emekli) Eskisehir Osmangazi Universitesi Tip Fakiiltesi

Menmselilerin biiyiime ve gelismeleri igin siit yasamsal Gnemlidir. Insan igin dogrudan emzirme ine
ctkmaktadur. Her tiir kendi yavrusuna i3giin siit salgllamaktadur. Insanlarda ber bebege gire siitiin
salgilandygy gozlenmistir. Prematiire bebek ile bir aylik bebek icim anne siitii kapsamlar: ¢ok
Sfarklidur.

Her bebege gore siit iretilmesi, salgilanmast oldnguna gire, baska tiiriin siitiiniin fayda saglayacags
dedil, kismen yararls olacagy, mutlaka anne siitiine nyarlanmalz, adapte edilmelidir.

nsanlarin yasamalar1 ve varliklarini devam etmeleri igin en zorlu ortamda bile, anne
siiti, emzirme ile sagladig1 dikkate alindiginda, 6nemi ortadadir.

Icindeki kapsamlar cok farkl oldugu icin, baska tiirlerin siitlerini devamli igmenin
sorunlara neden olacag belirgindir.

Bu Makalede bu farklilifin insan tarafindan bakisi yapilacaktir. Siitler arasinda
karsilagtirma yapmak amag degildir. Sadece diger siitlerin yan etkileri giindeme getirilecektir.

Ozet

Anne siitu disindaki Sutlerin Farkh Etkileri

Amag: Yaratilisin temel amaci, yeni neslin kendi varligi, benligine ulasana kadar bakilmasi, beslenmesi
ilk gayesi olmaktadir, bu nedenle memelilerde anne siitii, emzirme yasamsal, varlik dayanagidir. Baska
stitler bu amaca hizmet etmedigi, baz zararlari oldugu, bagka destek gidalarin da yeri tutmadigi
vurgulanmasi amact ile bu Makale hazirlanmigtir.

Dayanaklar/Kaynaklar: Internetten siitiin zararlari boyutu ile, siit ve besinlerin 6zellikleri
agisindan kaynaklara bakilarak yorumlar yapilmistir.

Giris, Tanim: Bir insana besin verdiginizde, onun sindirilmesi, metabolize edilmesi ve etkin, verimli ve
saglikl olmasini temin etmesi istenir. Ishali olan bir kigi, ancak oral Hidrasyon igin elektrolitli sivi
verilmeli, sadece su bile zararli olabilecektir. Bu amag ile kisaca anne siitii disindaki besinler
karsilagtiriimasi yapilmaktadir.

Yorum: Bu makalede besinlerin yararliligi, degeri konusuna tfam deginilmemis, sadece genel anlamda
zarar kavrami temelinde inceleme yapilmigtir.
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Sonug: Insana, 6zellikle bebeklere, yenidogana anne siitii vermenin snemi, diger siit ve besinlere bakis
agisi ile Ghemi dolayl olarak ortaya konulmaktadir.
Anahtar Kelimeler: Anne siiti, inek siitii, adapte siitler, gidalarin besleme degerleri

Outline

The Other Effects of Milks, another than mother’s milk
AIM: The meaning of existence is for the new generation, be healthy grown and developed, and
replaced themselves, so, the nutrition be first determination. Thus, mother's milk,
breastfeeding is vital important, for being. The other milks are not replaceable, some hazardous
aspects, and other nutritional factors cannot be substituted to the milk. This Article confirming
the breastfeeding has no alternatives.
Grounding Aspects: From internet sources, the hazardous effects of milks to human being,
and other nourishing factors status for the nutrition taken and evaluated.
Introduction: Feeding not as giving, digesting, metabolized and be effective and efficient for growth
and development. When there is a diarrhea, normal water is not be essential, special Oral Rehydration
Fluids chosen, due to the condition. Thus, at this Article, other milks and nutritional factors
evaluated among them.
Notions: At this Article, the availability and value of the milks not directly evaluated, only at general
perspective at the harm and benefit factors.
Conclusion: At Human being, specially at newborn infants, the reputation of breastfeeding is
apparent, thus by considering the other milks and nutritional factors, the standing indirectly
confirmed by this Article.
Key Words: Mother's milk, cow's milk, adapted milks, the nutritional values of other food
items.

Giris

Bir fiziksel 6zellikleri Anne siitiiniin (USDA) 100mL’de 69 Kalori, Yag (%51): 4,1 (Doymus
2) g, Kolesterol: 14mg, Na: 17mg, K: 51mg, CHO/Laktoz (%42): 79, Diyet lifi:0g, Protein:
1,3g olarak ele aldigimzda digerlerine bakilinca: Inek siitii; Kalori: 60Kalori, Protein: 3,29,
CHO: 5,2¢g, Yag: 3,2¢g, Keci siitii: 69 Kalori, 4,0g Protein, 4,09 CHO, 4,0g Yag kapsamaktadir.

USDA Nedir? (gidahatti.com)?!

Son zamanlarda siklikla duydugumuz USDA nedir? USDA Organik Tarim Sertifikasi nedir ve ne ige yarar?

USDA nedir?

USDA (ABD Ziraat Dairesi), Amerika'da yurti¢inde ve yurtdisinda 4,500'den fazla yerde hizmet veren yaklasik 100.000 ¢alisant
olan 29 kurum ve ofisten olusan bir kurulustur.

USDA Ne Yapar?

USDA belirli konu basliklar iizerinde denetlemeler ve galismalar yapar. Bu basliklar hakkinda mevcut en iyi bilimsel ve etkin
yontemlere dayali olarak yonetimsel liderlik sagliyoruz. Bu konu baghklari;

. Tarim Uretimi ve Korunmast

Gida, Beslenme ve Tiiketici Hizmetleri

Gida Giivenligi

Pazarlama ve Diizenleyici Programlar

Dogal Kaynaklar ve Cevrenin Korunmasi

Tarimsal Egitim ve Ekonomi Arastirmalart

Kirsal Gelisim

. Ticaret ve Dis Tarim iliskiler

MAA NOT: Tirkiye’de de Tarim Bakanligi Ruhsatlandirmaktadir.

Karsilagtirma olarak 5-3,3 gram proteine 1,3g protein, CHO yiiksektir 4-7g protein, ayrica
Kalori olarak 60-69 Kalori ile protein diisiik kalorisi yiiksektir.
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Bu agidan protein kapsamui agisindan geri, kalori olarak yiiksektir. Gerek enerji, gerekli yapim
icin kalori gerekmektedir, bu agidan isleve gerekli olan protein gerekir, fazlasi yikima
gidecektir, osmolar yiik artacaktir.

O halde konu bazi temel veriler degil, etkin, verimli, yan etkileri ve kullanilabilir, mutluluk
yaratabilen olmasi temel alinmalidir.

Emzirme bir yakinlagma, bir insanlik kazanma, sevgi olusturma boyutu olup, burada bir
fedakarlik yaklagimi oOtesinde, her anne ile bebeginin siitii kendilerine gore farkli,
prematiirelerde protein 1,8-2,2g/dL olabilmekte, kisaca bireye 6zgii olmaktadir. Bu agidan, her
anne kendi bebegi i¢in siit {iretir, bu nedenle bagkasinin onda pay ¢ikarmasi, en azindan
insanlar1 diistindiirmelidir.

Sut Karsithigi

Siit karsitligi sadece anne siitil ile diger siitlerin karsilastirilmast degil, bir hayvann siitiini
almanin o hayvana yapilan bir zorbalik ve haksizlik olmaktan gegmektedir. Bu Evrende kimse
bagkasinin yasamsal degerini, bilyiime ve gelisme kaynagini, kendi evlatlar1 yerine,
baskalarina, satmak i¢in olusturmamalidir fikri belirtilmektedir. Annelerin bebeklerine siit
verme, emzirme yerine, toplanan siitleri satmalar1 gibi ele alinmasi kabul edilebilir
olmamaktadir. Ayn1 zamanda siit vermek i¢in, bagimsizlik kalkmasi, baglanmasi ve bir hapis
gibi olmalari da kabul edilebilir olmaktadir.

Her besinin kendisine gore ozelligi vardir, besin hazirlamas: yaninda, yeterli ve dengeli
olabilmesi i¢in, takviyeler ve desteklerin anlamli olmas: gerekir. Bu a¢idan dogrudan karsitlik
degil, ¢6ziimler sunulmasi yararli olacaktir.

1) St KarsithgiZ: Siit Karsithig — Seran Isikyer Unlier (xn--serankyernler-
4obc45falaf.com)

Dr. Seran UNLUER. 26 Nisan 2017 Seran Isikyer Unliier

Siit, D vitamini ve kalsiyum agisindan oldukga faydali olup hem ucuz hem de kolay ulagilabilir protein kaynagidir. Birgok kisi igin siit irtinleri
kalsiyum ve diger 6nemli mineralleri almanin en kolay yontemidir. Peki ne oldu da son yillarda, 6zellikle gocuk endokrinolojisi uzmanlarinda
siit kargitlig1 basladi. Ya da neden gocuk hekimlerinin bir kismi gocuklara anne siitii disinda siit i¢irilmesini dogru bulmuyor, Hig diisiindiiniiz
mii?

Yorum

Bir insana kalsiyum verseniz bile, bu bir ¢ift iyonlu element, tiim adalelerin kasilmasinda etkin
olan, iyonize, molekiillere bagli, total ve ayrica kemikte depolanir. Kalsiyum ile hiicre igi
Magnezyum, bir bakima enzimatik boyut ile, tek bazik iyonlar Na ve hiicre i¢i K gibi etkileri
birbiri ile ilintilidir. Nasil NaCl gibi Ca, fosfat, gibi bircok madde ile biitiinlesik olurlar. D
vitamini ise bagirsaktan Ca emilimini saglar. Dolayisiyla tek Ca vermek degil, Ca/P birbiri ile
1/2 ve 1/4 oranina gore alinirsa etkin emilirler. Bu agidan, denge 6nemlidir.

Anne siitiinde Ca: 32-36mg/dL iken, Inek siitiinde: 124mg/dL var, P ile dengelenirse, 32-36/14-
13mg/dL, inek siitiinde ise 124/98 mg/dL olmasi ile oran: Anne Siitinde 2,46 iken, 1,27
olmaktadir. Bu agidan inek siitii kalsiyum zengin gibi goériinse de mutlaka ek kalsiyum
eklenmesine gereksinim duyar.

D vitaminin boyutuna ek olarak, Ca en fazla Ca-Karbonatta vardir, ama emilmez, bu agidan
emilebilir Ca-Laktat 6nemli, ama fosfat ve glukonat gibi karma boyutlar, tek Ca alinmasi degil,
alinan siite dortte bir oranda Fosfora gore katilmasi daha etkin emilimi saglamaktadir.
Biyolojide rakamlar degil, islevleri gegerlidir. Bu agidan, bu konuda tibbi bilgimiz arttik¢a
goriisler degismekte, anne siitiine hayranlik artmaktadir.

1990 yili ortalarinda, siitlere karisan biiyiime hormonunun (rBST hormonu), fazla siit tiketen kiz gocuklarinda erken cinsel gelisimi
etkilediginin gosterilmesi ile siitle ilgili ¢aligmalar giderek hizlanmistir. Ineklere verilen ve ineklerin kendilerinin iirettigine benzer bu biiyiime
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hormonunun; gocuklarda erken geligimin, obezitenin tek nedeni oldugunu sdyleyemesek de dolayli yollardan bu etkileri olusturdugu artik
gliniimiizde bilinmektedir.

Yorum

Siite niye biiylime hormonu katilsin ki? Pahali olmasi G&tesinde, kaynatilmasi ile
etkisizlesecektir, ayrica her katilanin Tarim Bakanligi ruhsatinda da goriilmesi gerekir. Bu bir
asparagas hikaye olarak goriilmektedir. Anne ineklere siit verirken verilen hormon ortalama
2,5-3,05 kg siitte artis oldugu goriilmiistiir. Bu hormonun siite ge¢mesi ve etkilemesi
beklenmemektedir.

Obesitenin artmast, siitin doyma ile emzirmenin kesilmesi ilde, degil, belirlenen miktarin
mutlaka verilmeye ¢alisilmasi, zorlanmasi ve fazla hesaplanmasi ile olmaktadir.

Ozellikle son yillarda, kutu siit olarak tiiketilen iiriinlerin birgok gocukta siit bagimlilig1 yaptig1 diisiiniilmektedir. Bu siite alisan cocuklarin
baska bir sey yemek, igmek istemedigi ve bu ¢ocuklarda ciddi saghk sorunlari olabilecegi yapilan ¢alismalarda gosterilmistir. Siirekli olarak
UHT siit (ultra yiiksek 1s1 islemi ile diretilmis kutu siit) tiiketen bu ¢ocuklarin agriy1 hissetmedikleri, can1 acidiginda bile kolay aglamadiklari,
dikkat bozukluklar1 yasadiklari yapilan arastirmalarin bazi nemli basliklanidir. Siitii diyetten ¢ikardigimizda, bu ¢ocuklarda agri hissinin geri

geldigi, algilama ve konsantrasyonun daha iyi oldugu gozlenmistir. Bu ¢ocuklarin astim, tiroit ve hatta MS gibi hastaliklara kolay
yakalanabilecegi diistiniilmektedir.

Yorum

Siitli igmek icin; a) Taze yeni sikilmis, b) Kaynatilmis, c¢) Pastorize ve d) UHT ile hazirlanan
stitleri igmek gerekir. Taze siitiin icinde hayvanin birgok pisligi oldugu, bu agidan bunun tiilbent
veya siizgeg ile siiziillerek olustugu goriiliince bundan vazgegilir. Zaten birgok hastalik bu
sekilde yeterince sterilize edilmeyen siitlerden gegmektedir.

Kaynatma, siit kaynayinca 4 dakika kadar karistirilarak kaynatmali, sonra bitirilmelidir.
Pastorizasyon 65 dereceye kadar 1sitip sogutma olup, tam sterilize olmaz, kullanim siiresi 3-5
giin olmalidur.

UHT ¢ok yiiksek 1s1da 140-150 derecede tutarak, sonra sogutmak ile saglanan sterilizasyondur.
Bu sayede siit 4 ay gibi normal oda 1sisinda saklanabilmektedir.

UHT islemde:
Linoleik asit %33, Linoleik asit %13, Arasinodeik asit %7, Serbest Yag asitlerinde %30 azalma
olur.

Protein biyolojik deger, Pastorize tam iken, %95-97 olabilmektedir. De natiire olmakta, alerjen
etkisi azalmaktadir. Folat baglayan enzimler olumsuz etkilenir.

Fazla kaynatma ile protein etkisi ve ayni zamanda sekerin birlesmesi ile sindirilmez boyut
olurken ayrica Maillard Reaksiyon olusmaktadir, esmerlesmedir.

Giinliik siit temini biiyiik bir organizasyon gerekirken, Ulkemizde basarili olmadig1 belirgin
olunca, az bir kesim yapmaktadir. Bu agidan UHT pratik uygulanan olmaktadir.

Acty1 hissetme veya hissetmeme, eger mutluluk olusturuyorsa, Endojen ftiretilen hormonlar;
oksitosin, seratonin, endorfin gibi maddelerden olusur. Yakalanabilecegi diisiiniilmektedir, ne
kadar bilimseldir, kanita dayali degildir.

Kutu siitler uzun 6miirlii olmast i¢in yapim asamasinda, ok yiiksek basinca maruz kalmakta ve 135 santigrad derece ve iistiinde kaynatilmakta,

igerisinde tek bir faydal bakteri kalmamakta ve igerisindeki nerdeyse biitiin proteinler tahribata ugramis sekilde piyasaya sunulmaktadir. Artik
siit, bu yapisinin degismis hali ile en faydasiz ve en alerjik hali ile sofralarimizda yerini almaktadur.

Yorum

Fayda acisindan kayip, %3 civarinda ise, Protein degeri 2,24g/dL inmekte, artan azot {ire olarak
atilmaktadir. Her birey giinliik vitamin ve mineralleri almasi, 6zellikle ¢ocuklarda olmast
acisindan bir eksiklik de yaganmamaktadir.

Osmolar yiik, inek siitiinde 223 iken UHT siitte daha yiiksek olmasi beklenir. 289, kisaca
300mOsmol olarak ele alinabilir, Anne Siitii §6mosmol/dL olmasi ile mukayese edilemeyecek
diizeyde diisiiktiir.

Kaynatmak ile alerjenik proteinlerin de-natiire olmasi da bir gergekliktir. Anne siitiinde protein
yiikii cok fazla ama etkinlik onemlidir.

223




EstudamYenidogan

Yapilmasi gereken hazir kutu siit tiiketmek yerine, evde 100 santigrad derecede kaynatilmis olan ve kisa siirede tiiketilen dogal siit tercih
edilmelidir. Siit olmazsa olmaz degildir. Onun yerine dogal fermantasyon ile olugsmus bir kibrit kutusu kadar peynir veya bir kdse yogurt (evde
mayalanmus), brokoli, lahana, somon balig1, sardalye (kemikleri ile tiikketilen), soya fasulyesi ve portakal suyu tiiketmek viicudumuzun giinlik
kalsiyum ihtiyacini karsilayacaktir.

Yorum

Portakal suyunda 11mg/dL Ca vardir, C vitaminden zengindir, bu agidan 11mg Ca yeterli degil,
250mg olmasi agisindan diisiiktiir.

Yogurt, peynir yine siit iiriiniidiir. Yogurtta (Igim Rahat, Laktozsuz): 46 Kalori, Yag: 1,5g/dL,
doymus 1,0, Karbonhidrat: 4,7g/dL, Protein: 4g/dL, Ca:155mg/dL olup, en etkin gidalardan
biridir. Siit pastorize olup, icine Probiyotik eklendigi icin kayiplar daha azdir, Probiyotiklerin
rettigi vitamin boyutu ile daha zengindir. Kalsiyum 124’ten 155 gibi daha zengindir.

Kisaca siit yerine yogurt yenilmesi daha anlaml ve daha etkin, daha verimli olmaktadir.

Peynirde 100g iginde 16-27g gibi oldugu i¢in 20-30g, bir kibrit kutusu kadar alinmasi
ogiitlenmektedir.

SONUC: Her besinin ve besin hazirlama teknigine gore bir kayip olacagi igin, emzirme diginda
kayiplar oldugu kesindir. Ancak bunlari dikkate alarak zararli boyuta getirmemelidir.
Tanimlamanin bilimsel oldugu s6éylenemez.

Karsilastirma

Karsilagtirma boyutu 6ncelikle esit degerler ile olmalidir. Bir ticret TL, dolar ve Euro olarak 10
sayst farklidir. Ancak karsi taraf dolar ve Euro almiyorsa, bu durumda tarife iizerinden
6denmesi gerekiyor.

Ucuz Ekonomik degil, etkin, verimli, kullanilabilir ve memnuniyet yaratici olmalidir. Birisine
Mercedes araba hediye edince, nasil benzini karsilayacak, nasil sahip ¢ikacaktir, yola koymasi
ile ¢izilecegini de dikkate almalidir.

insan ve Hayvan Siitleri ve Kapsamlari

a) — www.saglik.gov.tr. G. Samur. Anne siitii. Hacettepe Univ. | b) — slideplayer.biz.tr: Siit Bilesimi Siit, Siitiin Nitelikleri, B. Ozer*
Saghik Bilimleri Fakiiltesi. Beslenme Diyetetik Boliimii, Ankara
2008°.
= Anne Siitii ve Inek Siitiiniin Igerikleri( 100m1’de)
Sit Cesidi | KM Protein | Yag Laktoz | Mineral Ozgil Agiriik . ~ o
(glem?) Anne siiti Inek siitii
Kalsiyum(mg) 32-36 124
insan 129 11 45 71 0.2 1.031
“osfor(mg) 14-15 98
Inek 1 23 ]38 || 42 o7 ki [ Kaksiyum:fosfor 2.3:1 131
Koyun 17.3 53 63 | 46 08 1.034 Sodyum(mg) 11-20 52
| Kegi | 132 37 | 41 | 46 | 08 | : | Potasyum(mg) 57-62 15
Manda 17.4 41 75 | 48 07 1.031 Klor(fhg) _ 35-55 98
Deve 136 35 45 29 07 1.032 Demir( ug) 62-93 50
Renal Soliit Yikki(mOsm/L) 86 223
Kisrak 10.0 22 15 | 59 03 1.036
Esek 9.7 1.0 15 | 63 04 1.032 //

Sekil/Grafik 1: Hayvan siitleri genel kapsam ile inek siitii ile anne siitii kapsamlari
Piyasada satilan kutulart alip, Gistlerindeki degerler asagida sunulmaktadir.

Bu agidan emzirme yolu ile alian besin tam sindirilirken, anne siitii olarak bekletilirse, 1 saat
icinde oldukga kayiplar ile karsilasilacaktir. Bu nedenle, etkin, verimli, bulunabilir &tesinde,
emzirme sirasinda, anne ve bebekte mutluluk hormonlari salinir, cilt cilde temas ve kanguru
yonteminde bile, belirdin karsilikli etkilesim olmaktadir.

Bu agidan karsilastirma degil, rakamlarin anlamlastirmak agisindan yapilmaktadir.
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Tablo 1: Piyasa sutlerinin 100mL icindeki degerleri, kapsamlari® (Kutu Bilgilerinden)

PINAR Mis PINAR Mis PINAR icim PINAR
Gergek Cikolatah Cocuk Devam Kido Organik | Laktozsuz
Yasam
Kalori 60 62 67 60 60 58 65
Yag 3,3 1,5 3,0 2-8 1,2 3,0 15
-Doymus ---2,1 --1,0 --1,8 --1,0 --0,8 2,0 0,9
CHO 45 9,1 8,0 7,2 9,4 4,7 4,7
Protein 3,0 2,9 2,3 15 2,8 3,0 3,0
Kalsiyum Ca 120 100 85 57 120 125 125
Fosfor P 60 34,5
Demir Fe 0,63 0,75
Vitamin 13 adet | 13 adet
Mineral 13 adet 12 adet

Siitler belirgin farkli yapidadirlar.

Besin 6geleri:

Basit olarak ana temel gida 6gelerine bakarsak:

Kalori: Genel anlamda Kalorinin %50 CHO, %35 Yag ve %15 Proteinden gelmeli, ancak
protein yapima gitmeli, kalori yapiminda kullanilmamali, kisaca protein yapima gidemiyorsa,
biyolojik yararlanma yapilamiyorsa olmaktadir. Insanda Yag ve CHO %40 civarindadir.
Protein yapima gittigi i¢in osmolar yiik; inek siitii 223mOsmol, anne siitii 86mOsmol, arada
fark ¢ok oldugundan yar1 yariya sulandirilmasi, buna karsin da seker ilavesi dnemlidir. Anne
stitli kalori oranina bakinca; Toplam Kalori: 73.3 (Toplam 67-80 Kalori/dL), Laktoz, 7,1gx4=
=28,4 (%42) Kalori, Yag, 4,5gx9=40,5 (%60,4), Protein, 1,1g/dL, 1,1gx4=4,4(%6,6).

Protein: Proteinin diisiik olmasi gibi bir durum, tam %100 etkin olmasi nedeniyle yeterli
olmaktadir. Sentezde bir aminoasit eksik olursa, timii yikima gider. Esansiyel aminoasitler,
eriskinde 2-4 adet iken, cocuklarda 10-12 civarinda olmasi, 20-24 adet aminoasit gruplari i¢inde
olarak 6nemlidir. Bu agidan tam olarak tanimlanan yumurta sarist ile anne siitii olmaktadir.
Aminoasit soliisyonlarmin da ideal oranini, anne siitii kapsamina gére hazirlanmaktadir.

Yag: Esansiyel yaglar, alinmas1 gerekir, bunlar bitkisel grupta olan sivi olanlardir. 3, 6, 9
karbonlarda ¢ift bag olmasi beklenir, linoleik asit, bir 6rnek olarak belirtilebilir. Ayrica,
esterlesmesi de dnemli katki saglar.

Karbonhidrat: Laktoz parcalanmas1 ile, glikoz ve galaktoz olmakta, Galaktozemi
durumlarinda sorun yaratmaktadir. Eger dogrudan kalin bagirsaga inince, seker su ceker ve
ishal yapar, bu agidan bir miktar inmesi ile kabizlik sorunu olusmaz. %5 anne siitiinde,
digerlerinde %15 civarinda olusabilmektedir. Laktoz entoleransinda sivi ¢ekecek ve 9-10 defa
kolera benzeri digkilama yapilmaktadir.

Vitamin: Vitaminler aktif olmakta, ayn1 zamanda enzimatik yap1 nedeniyle dogrudan, emzirme
boyutunda higbir kayip olmadan etkin olabilmektedir. Tiim vitaminler, plazma sizintist oldugu
icin dogrudan mevcuttur. D vitamin eksik oldugu sdylenir ama, anne yeterli almasi ve giines
15181 ile sentezlemesi ile etkin olur. Gida katkist olarak katilan vitamin ve mineraller, siitiin
icinde bozulmayacak formlardan olusur.

Mineral: Minerallerin de dengeli olmasi gerekir. Anne siitii bu agidan dengelidir, ama,
herhangi bir eksiklik olmamasi, 6zellikle Ca agisindan destek olmasi igin dogumdan sonra da
anneye vitamin ve mineral destegi verilmelidir. 1gram kadar Ca 6nemli olmaktadir. Mineral
olarak katilanlar, eger iyonize olmazlar ise ¢cokme, tortu olusur. Bu agidan gida katkist olan,
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stite katilanlar 6zel formiiller olarak konulmaktadir. Fe iki degerlikli olursa hemen baglanir, bu
acidan {i¢ degerlikli olmasi beklenir.

Diger: Beslenme, en Onemli iletisim, etkilesim ve bireyin kendisini kontrol edebilen
olmaktadir, ancak biberon bir zorlama olmakta, gocuklari sisman yapmaktadir. insanligin,
ogrenilmesi agisindan, sevgi olusturma boyutu da 6nemlidir.

Besinde ortam ¢ok 6nemidir, cilt cilde temasin 6nemi, kanguru olarak da dnemlidir. Mutluluk
hormonu olusturulabilir.

Genel Degerlendirme: Yeterli ve dengeli olmasi agisindan, genel yaklasim, 2g Protein, kalori
olarak 100Kalori civarinda, sivi yag olmast ile yapilandirmalidir. Bu agidan miktar buna gére
ayarlanmalidir. Beyaz peynir 30 gram, kasar ise 20gram civarinda olmalidir. Inek siitii yerine,
biiylime siitlerinin veya adapte formiiller olmasi beklenir.

e Peynir: Tulum: 326Kal/dL, Siizme: 240Kal, Kasar 353Kal/dL, Beyaz: 309Kal/dL,

e 209=27/5,4 g/dL protein, 72 Kalori,

e 30g=Protein: 15,94/4,83, 8,12/2,46 CHO, Yag: 7,07g/dL, Ca: 126,6mg/dL Lor: 72Kal

Yayinlardan Secmeler

Internet iizerinde, siitiin zararlar1 baslig1 altinda bulunan kaynaklar sunulmaktadir.

1) Uzun Siireli Emzirmenin Dezavantajlari! (bebek.com)®

Beyza Uyan https://www.bebek.com/emzirme-doneminde-beslenme-onerileri/
Kaynak: https://www.livestrong.com/article/1003407-disadvantages-prolonged-breastfeeding/

Anne Siitii

Sevgili anneler, bebeginiz i¢in en degerli besinin anne siitii oldugunu, bebeginizi ilk 6 ay sadece anne siitii ile beslemeniz gerektigini zaten
hepiniz biliyorsunuz

Bebeginizin saglikl biiyiiyiip gelismesi i¢in yeterli ve dengeli beslenmesi gerekir.

Yapilan tiim arastirmalarda; anne siitii ile beslenmenin bebek mortalite (hastaliga bagh 6lim orani) ve morbidite (hastaliga yol agma
orani) oranlarini azalttigi, bebeklerin saghkli biiyiime ve gelismelerini sagladigi, diger tim beslenme sekillerinden iistiin oldugu
belirtilmektedir.

ilk alt1 ay siiresince bebegin fizyolojik ve psikososyal ihtiyaglarin tek bagina miikemmel bir sekilde karsilayan anne siitii, anne ve bebek
bagmnm kurulmasinda da 6nemli rol oynar.

Bebegin ilk alt1 ay tek bagina anne siitii ile beslenmesi, altinci aydan sonra ek besinlerle birlikte anne siitii ile beslenmenin devam etmesi
ve emzirmenin iki yasin sonuna kadar siirdiiriilmesi, bebege sayisiz yararlar saglar.

Anne siitil ile beslenmenin yararlari sadece anne siitii ile beslenme siireci ile sinirh kalmayp, ileri yasam saghgi tizerine 6nemli oranda olumlu
etkileri vardir. Bu nedenle saghkh yasamin temellerinin atilmasinda anne siitii ile beslenmenin 6nemi tartisilamaz

Peki anneler bebeklerini ne kadar emzirmeliler?

Diinya Saghk Orgiitii; Bebeklerin ilk 6 ay sadece anne siitii ile beslenmesini, su dahil herhangi bir ek gida verilmemesini, altinct aydan sonra
ise uygun ek gidalara baglanarak, emzirmeye 2 yasina kadar devam edilmesini nerilmektedir. isteyen anne ise 2 yasindan sonra da bebegini
emzirebilir diye eklemektedir.

Uzun Siireli Emzirmenin Dezavantajlari!

3 yas, emzirme icin psikolojik bir simirdir.

® 2 yasindan sonra emzirme bebegin siit dislerinin asinmasina ve bebekte yeme, ¢igneme gibi sikintilara sebep olabiliyor.

L] Bebegin anneye olmasi gerekenden fazla bagimli olmasina sebep olabili. Bu durum ise bebegin ileride karakterinin
olugmasin ve bebegin becerilerinin gelismesini olumsuz etkileyebiliyor.

® 2 yagindan sonra emzirme bebegin inat doneminin uzamasina, bebegin “Hayir’t olmasi gerektiginden daha ge¢ 6grenmesine sebep
olabiliyor. (1)

®  Uzun siireli emzirme annenin dogurganhigim etkiliyor ve yumurtlamay geciktirebiliyor. Ozellikle baska bir bebek sahibi olmak isteyen
anneler bu konuyu dikkate almalilar.

Yapilan aragtirmalarda emzirme sirasinda salgilanan yiiksek prolaktin (laktasyon neden olan hormon) seviyelerinin devam eden

yumurtlama siispansiyonu ile ¢ok fazla ilgisi oldugunu bulunmus.

® 2 yas ve lizeri ¢ocuklar cinsel kimlikleri kesfederler. Emzirmenin uzamasi bebegin cinsel kimligini kesfetmesini geciktirebilir.

®  Uzun siireli emzirme bebekte istahsiziik problemine sebep olabilir.

Yorum

Vurgu yapilan climle “en degerli besinin anne siitii oldugunu” seklindedir. Herhangi bir bagka
siit ile degerlendirme yapilmamasi 6nemlidir. Her insana 6zgii ve 6zel olusan bir bireye gore
uyarlanan emzirme de elde edilen bir bakima canli bir besindir.
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Uzun siireli emzirmenin dezavantajlar1 vurgusu vardir. Burada kullanilan kelime dezavantaj
yerine, besin degerinden ¢ok ¢ocuk gelisimsel ve ruhsal yapisi agisindan etkileri olabilmektedir
denilmesi daha yerinde olacaktir.

e Dogumda olan diglerin ¢ekilmesi ile rahatlayacaktir. Diisecek sorun yaratacaktir. Diger
disler ise, meme uzunda da sorunlara neden olabilecektir. Sadece emme degil, emzik daha
tehlikeli olabilmektedir.

e 2-3 aylik olmadan, kendisini besleyen bir meme ucunu algilar, yabanci olarak goriir. Daha
sonra bagimlilik boyutu, annenin tutumu ile de ilintili olup, 2-5 yaslarinda bagimsizlik
evresi onemlidir. Bu dénemde uyumsuz olan c¢ocuk, bir bagimli olarak memeyi ¢6ziim
bulmamalidir. Cinsel kimlik boyutu daha sonraki bir evredir.

o Gebeligi onleyici olsa bile kesin degildir, buna giiven olamaz.

o Istah boyutu daha karmasik olup, emzirme, dogrudan baglant1 kurulmasi net olamaz.

Uzun siire besleme toplum ve anne agisindan ele alindig1 dikkatlerden kagmamalidir.

2) ISIL iSLEMIN SUTUN NITELIKLERi UZERINE ETKISI (ankara.edu.tr)’

Is1l islemin amac;

* Patojen mikroorganizmalarin tamaminin

« Siitiin bozulmasina neden olan mikroorganizmalarin biiyiik kisminimn (%99) yok edilmesini
« Tat kusurlarina ve bozulmalara yol agan enzimlerin inaktif olmast

« Kalitenin uzun siire korunmasini saglamaktir.

Yorum

Genel 1s1l islemler, sindirimi kolay olmast agisindan yapilan islemlerdir.

Siit dogrudan ¢ig olarak igilebilir, ama hayvanlarda sagilan siitiin, zel sagma aletler disinda
stite bakilirsa, hayvanin digkisina bulagmasi kaginilmaz denilebilir.

Burada kazein ve whey protein, kisaca ¢6ken, peynirlesen ile sivi halindeki proteinin etkisi
farklidir, 40/60 orani, 80/20 gibi Whey/Kazein orani ile de farkli olmaktadir. Isil islem genel
anlamda besin hazirlama tekniginde kullanilan bir yontemdir.

Ancak 151l islemin sirasinda,

« 1stya duyarli siit bilesenleri zarar gormekte veya kayba ugrayabilmektedir.

Siite uygulanacak 1s1l islemin se¢iminde dikkat edilmesi gereken baglica nokta;

* besin maddelerinde en az kayipla

« mikro biyel bulasmay1 yeterli diizeyde kontrol altina almaktir. Siit bilesenleri 151 stabilizeleri bakimindan birbirinden farkhlik gostermektedir.
« Siit yag1, yagda ¢oziinen vitaminler, karbonhidratlar ve mineral maddeler fazla degisime ugramazken,

* Bazi suda ¢oziinen vitaminler ve proteinler 1s1l islemin siddetine bagh olarak olumsuz yonde etkilenebilmektedir.

Yorum

Istya duyarli protein kaybi nedeniyle, 2g/dL alt1 inek siitii olmamasi dogal boyutta olabilir.
3,3g/dL olarak yiiksek protein ve bobrege osmolar yiik olmaktadir. Etkilenilen vitamin ve
mineraller destek olarak konulmalidir. Gida katkisi olacagi i¢in siitte emilim sorunu olugsmaz.

Siite uygulanan 1s1l islem teknikleri;

* Uzun siireli (kesikli) 1sitma (LTLT) 62-65 °C’de 30-32 dk

« Kisa siireli 1sitma (HTST) 72-75 °C’de 15-30 sn.

* Yiiksek sicaklikta 1sitma (HP) 85-127 °C’de 2-4 sn. Pastorizasyon

« Klasik yontem (sisede/kutuda) 109-120 °C’de 20-40 dk

« Ultra-Yiiksek Sicaklikta (UHT) 135-150 °C’de 2-20 sn.

indirekt, Direkt (enjeksiyon veya infiizyon) Sterilizasyon HTST (high temperature short time) pastorizasyon

* Genellikle ticari pastorize igme siitii tiretiminde yararlanilan bir yontemdir.

* Bu y6ntem nispeten orta siddette bir 1s1l iglem uygulamasidir.

« Siitiin besleyici niteliginde onemli bir kayip meydana getirmemekte, tadi ve gériiniisiinde ¢ok az degisim yaratmaktadir. Pastorizasyon ile;
patojen mikroorganizmalarin tamami yok edilebilmektedir. Fakat patojen olmayan mikroorganizmalarin sayisinda belirli diizeyde bir azalma
saglanabildigi ve enzimlerin yalnizca bir kismi inaktif hale getirilebildigi igin pastorize siitiin dayanimi smirli olup, raf émrii buzdolab1
sicakliginda birkag giindiir.

« Siitiin uzun siire saklanabilmesi sterilizasyon ile miimkiindiir. Sterilizasyonla bakteri sporlari ve enzimlerinin in-aktivasyon yiiksek sicaklikla
saglanir.

« Klasik sterilizasyon isleminde; siit 6n 1sitma ve homojenizasyon islemlerinden sonra siselere doldurulmakta, siselerin agizlar1 kapatilmakta
ve otoklavda 110-115 °C’de 20-40 dakika siireyle buharda isitilmaktadur.

—Bu siddetli 1s1] islem uygulamasi;

—Siitte keskin bir pismis tat ve esmer bir renk olusumuna neden olmakta,

—Proteinlerin besleyici niteliginde bir miktar azalmaya,

—Belirli vitamin kayiplarina yol agmaktadir.
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Sterilizasyon UHT (ultra high temperature) sterilizasyon

* 135-150 °C arasindaki sicakliklarda 2-20 saniye siireyle uygulanan bir 1s1l islem teknigidir.

« Klasik sterilizasyona esit bakterisit etki, UHT teknigi ile yalniza birkag saniyelik bir islemle saglanabilir. Klasik sterilizasyona gore UHT
sterilizasyonda siitiin rengi ve tad1 daha az degisime ugramaktadir.

« UHT tekniginde siit, aseptik kosullarda 151k ve oksijen ge¢irmeyen ambalajlara dolduruldugunda, sogukta muhafazaya gerek kalmadan birkag
ay siireyle niteliklerini korumaktadir.

Yorum

UHT teknigi ile siit yapisi genel anlamda korunmaktadir. Siire kisitliligi ambalajlamast ile daha
etkin pazarlama olanag1 olusmustur. Pastorize siitii pazarlamak daha zor olmaktadir

1. Siit Yagindaki degisimler

« Siit yagi 1sitmaya kars1 nispeten duyarsizdir.

« Siit yaginda beslenme yoniinde olumsuz etkiye sahip polimerizasyon iiriinleri 200 °C’de 20 saat veya daha uzun siireyle 1sitild1 g1 taktirde
olusmaktadir.

« UHT sterilizasyonda ¢ig siite kiyasla doymamus yag asitlerinden;

* Linoleik asit %33

* Linolenik asit %13

* Sasit %7

* Serbest yag asitlerinde %30’a ulasan oranda bir azalma meydana gelebilmektedir. Fakat bu kayiplarin siit yagmin besleyici niteliginde
olumsuz herhangi bir etkisi olmadigi kabul edilmektedir.

Yorum

Esansiyel, alinmasi gereken yaglar, 3,6,9 karbon atomlarinda doymamus ¢ift bantlarinin olmast
istenir. Bu s1v1 bitkisel yaglarda bulunmaktadir. Bunlarda %30 civarinda kayip énemlidir. Bu
acidan, yag katkisinin olmasi gerektigi dnemlidir. Ancak burada anne siitii ile aralarindaki
miktar1 dikkate alinmalidir. Bu yetersizlik daha belirgin olmaktadir.

2. Siit Proteinlerindeki Degisimler

» Pastérizasyon ve UHT sterilizasyon islemleri siit proteinlerinin biyolojik degerlerini etkilememektedir. Uriin Nispi Biyolojik Deger (%) Cig
siit 100 Pastorize siit 101 UHT S sterilize siit 95-97 UHT direkt sterilize siit 100

Siitte 1s1l islem uygulamasi;

« Serum proteinlerinde denatiirasyona neden olmaktadir. Denaturasyon beslenme agisindan herhangi bir olumsuzluk yaratmamakta, aksine
denatiirasyona ugrayan serum proteinlerinin sindirilebilirligi artis gostermektedir.

Isitma sonucu;

* Proteinler agilmakta ve enzimlerin kolay parcalayacagi hale gelmektedir.

« Isttilmug siit proteinlerinin midedeki asitli ortamda daha ince zerrelik piht1 olusturmast ve

«1s1l islemle tripsin inhibitorlerinin inaktif olmasi da sindirebilirligi artirir.

« Proteinlerin sindirilebilirligi yalnizca 120 °C’de 80 dk siireyle 1sitma sirasinda olumsuz yonde etkilenmektedir.

* Serum proteinlerinin 1s1yla denatiirasyona ugramasi sonucu alerjenik kapasitesi azalmaktadir.

« Siitiin serum proteinleri fraksiyonlarinda yer alan antimikrobiyal 6zelliklere sahip maddelerin (laktoferrin, lizozim ve Laktoperoksidaz gibi)
denatiirasyona ugramast siitiin antimikrobiyal niteligini olumsuz yonde etkilemektedir.

« Siitte folat baglayan proteinler olumsuz etkilenmektedir.

« Folat baglayan proteinler folik asitin bagirsakta yasayan mikroorganizmalara baglanmasmi engellemekte ve boylece bagirsaktan emilim
diizeyi artmaktadir.

« Siit 75 C nin tizerine 1sitildiginda kiikiirtlii aminoasitlerden siilfidril gruplar, hidrojen siilfiir, merkaptanlar ve siilfitler agiga ¢ikmaktadir.
Metiyonin ve sistin miktarlarinda azalma meydana gelir.

Yorum

Proteinler 1s1l iglemde daha kolay pargalandigi icin sindirilebilir olmakta, antijen 6zelligi
bozulabilmektedir. Anne siitiinde aktif enzimler oldugu i¢in dogrudan sindirim baglamakta, 1s1l
islem olmamasi istenmektedir. Ozellikli olanlarda kayip daha belirgindir.

3. Yararlamlabilir Lisindeki Kayiplar

« Siit lisin aminoasit yoniinden zengin bir kaynaktir.

* Maillard reaksiyonu; siitiin 80 °C’den daha yiiksek sicaklik derecelerine 1sitilmasi sirasinda lisinin e-amino grubu ile laktoz arasinda meydana
gelen reaksiyona Maillard reaksiyonu denir. Reaksiyon sonucu siitteki yarayish lisin miktarinda azalma meydana gelir. Lisin-seker tiirevleri
(laktulozil lisin) olusur.

« Siit 1s1tildiginda, lisin ile dehidro-alanin arasindaki reaksiyon sonucu modifiye bir aminoasit olan lisino-alanin olusur. Bu bilesik toplam lisin
kaybina katkida bulunmaktadr.

Farkli 1s1] islem uygulamalarinin yararlanilabilir lisinde yarattigi kayiplar Isil islem Lisin Kayb1 (%)

Kisa siireli Kaynatma

~5 Pastorizasyon 0.61-2.0 UHT direkt sterilizasyon 0-4.3 UHT indirekt sterilizasyon 0.86-6.5 Klasik sterilizasyon 3.3-13

Yorum

Protein genel anlamda degil, aminoasit olarak kayiplar, baglanmalar ve degismeler olmaktadir.
%0,61°den %13 kadar kay1p olabilmektedir. Cocuklarda 6-10 aminoasit, erigkinlerde 2-4 kadar
aminoasit esansiyel oldugu icin yasa gore onemsenmelidir. Prematiire de ise tama yakin
esansiyel denilebilir.
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4. Laktuloz Olusumu

* Laktuloz, galaktoz ve friiktozdan olusan bir disakkarit.

« Siit 1s1tildiginda, proteinlerin amino gruplarmin veya inorganik tuzlarin (sitrat ve fosfatlar) katalizledigi bir reaksiyon sonucu laktozdan
Laktuloz olusur.

« Isitilmug siitlerde Laktuloz olusumu, pastorize, UHT sterilize (direkt ve indirekt) ve klasik sterilize siitlerin birbirlerinden ayirt edilmesinde
yararlanilabilecek bir gosterge olmasi agisindan 6nem tasimaktadir.

Yorum
Is1 ile protein bazi1 sekerlerle birlesir, ¢ok kaynatmada bu daha belirginlesmektedir.

5. Mineral Maddelerin Biyoyarayishhg:

« Siitiin 1s1tilmasi sirasinda 1s1l islemin siddetine bagli olarak ¢oziiniir kalsiyum ve fosfor igeriginde bir miktar azalma meydana gelmektedir.

* Bu azalma pastorizasyon sicakliginda onemsiz diizeyde oldugu igin, pastorize siitteki mineral maddelerin yarayisliigmin ¢ig siittekinden
farkli olmadig1 kabul edilmektedir.

« UHT ve klasik sterilizasyonda siitiin ¢oziiniir kalsiyum miktarinda yaklasik %50’ye ulagan bir oranda bir azalma meydana gelmek tedir. Ancak
yapilan ¢alismalarda bu siitlerdeki kalsiyum biyo yarayishhiginin ¢ig siittekinden farkli olmadigi ortaya konulmustur.

» UHT siitteki kalsiyum ve potasyumun viicutta tutulma diizeyinin pastorize siittekinden daha yiiksek oldugu ve fosforun tutulma diizeyinin
her iki siitte benzerlik gosterdigi saptanmistir.

Yorum

Ca/P orani, en onemli boyutta olmaktadir. Ca ¢okmesi ile etkilesmesi diigebilmektedir. Bu
acidan gida katkisi olarak bunlarin aktif, cokmemesi de onemlidir.

6. Vitaminlerdeki Kayiplar

Vitaminler Ortalama Miktar (mg/1) Besin yogunlugu (%) Ist Duyarhligi*

Yagda Coziiniin Vitaminler

A Vitamini 0.37 230 hafif duyarl

D Vitamini 0.0008 143 duyarsiz

E Vitamini 1.1 49 hafif duyarli

K Vitamini 0.03 134?

C Vitamini (Askorbik asit) 18.00 269 duyarl:

B kompleksi vitaminler

B1 vitamini (Tiamin) 0.42 160 duyarlt

B2 vitamini (Riboflavin) 1.72 450 hafif duyarli

B3 vitamini (Pantotenik asit) 3.6 201 duyarsiz

B6 vitamini (Pridoksin) 0.48 90 duyarlt

B9 vitamini (folik asit) 0.053 120 duyarh

B12 vitamini (kolalamin) 0.0045 1050 duyarlt

Nikotinik asit 0.92 21 duyarsiz

Biotin 0.036 107 duyarsiz Besin yogunlugu

=1 joule enerji saglayan besin maddesi icerigi 1 joule enerj temin etmek i¢in alinmasi énerilen besin maddesi miktart
Siitteki 1s1ya duyarh vi inlerin giinliik besl deki katki paylar:

Vitamin Katki Oran1 (%) C 6 B1 15 B2 49 B6 15 B9 16 B12 36

—lIstya duyarl vitaminlerde en tahrip edici etkiyi klasik sterilizasyon islemi yaratmaktadur.

—Pastdrizasyon islemiyle 1stya duyarl vitaminlerde meydana gelen kayiplarin siitiin besleyici degerini azaltmayacak diizeyde oldugu kabul
edilmektedir.

—Direkt ya da indirekt UHT sterilizasyon sirasinda istya duyarli vitaminler pastorizasyon iglemine gore genellikle biraz daha fazla kayba
ugramaktadir.

—UHT sterilizasyon isleminin vitamin kayiplar: tizerindeki etkisi hemen hemen siitiin kaynatilmasinin yol agtig: etkiye esit bulunmaktadir.
Farkli 1s1l islem uygulamalarinin siitteki 1stya duyarli vitaminlerde yarattigi kayiplar

Isil islem Vitamin Kayiplari (%)

B1 B6 B9 B12 C Kaynatma 10-20 5-8 15 20 15-20 HTST Pastorizasyon

Yorum

UHT teknigi ile yapilan siit pazarlamasi, alinmas1 ve saglikli olmasi agisindan 6nemlidir.
Giinliik pastorize siitiin belirli devamli kaynak olmali ve giinliik tiiketilmesi istenir. Kaynak
oldugu gibi iletilerek, isteyen i¢in kaynak olabilecektir.

UHT inek siitii uygulamalarinda biiyiime, devam siitii kavramu ile, ¢ocuklara uyarlanan siitler,
vitamin ve mineral destegi yaninda, proteinin de kalori ile dengelenmesi de tercih nedeni
olmaktadir.

Anne siitiine uyarlanmis olan, devam siitleri onerilmektedir. Eksiklikleri gida katkisi ile yerine
getirilmektedir.

3) https://suthakkindahersey.com/acik-sut-pastorize-sut-ve-uht-sutun-besin-degerini-
karsilastirir-misiniz/®

Agik Siit, Pastorize Siit ve UHT (Uzun Omiirlii) Siitiin besin degerini karsilagtirir misiniz?
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Agik siit, “Mycobacteria spp, Brucella spp, Salmonella spp, Campylobacter spp, Listeria monocytogenes, Bacilli” gibi insan sagligina olumsuz
etkide bulunan mikrobiyolojik riskler tasir. Bu sebeple agik siitiin igilebilmesi igin igerigindeki saghk agisindan zararli bakterileri 1s1l islem
kullanarak 6ldiirmek gerekir.

En sik uygulanan 1s1l islemler evde kaynatma, pastorizasyon ve UHT dir.

Evde sicaklik ve siire kontrolii olmadan yapilan kaynatma iglemi siit proteinlerinin de besin degerinin diismesine ve ¢ok kaynatmaya dayalt
istenmeyen saglik agisindan olumsuz olabilecek (Maillard reaksiyon tiriinleri) protein yapilarin olusmasina neden olabilir.

Pastorizasyon ve UHT uygulamalari, kontrollii 1s1l islem uygulamalaridir. Bu uygulamalar, siitiin dogal, biyolojik ve besleyici degerinde en
az degisim yaratacak, fakat siitii mikrobiyolojik agidan giivenli kilacak sekilde yiiriitillirler. Dolayistyla, pastorize ve UHT siitlerin besin
degeri birbirine yakin ve kaynatilmus siitten daha fazladir.

Uzun Omiirlii Siitler (UHT), i¢in uygulanan 1sil islem teknik olarak ¢ok kisa siirede uygulandigindan besin kaybi kaynatmaya gére ¢ok daha
azdir.

UHT siitler ile Pastorize edilmis siitleri (giinliik siit ve mutlaka soguk kosullarda bulundurulmas: gereken siitler) karsilagtirdigimizda kayip
degerleri yoniinden biiyiik fark yoktur. UHT islemi sirasinda folasin, Askorbik asit, B12 vitamini ve Tiamin kaybi olabilir. Ancak bu
maddelerdeki kayip derecesinin UHT siitiin besin kalitesi tizerinde negatif etkisi yoktur.

UHT isleminden sonra mineraller ve eser elementler agisindan istatiksel olarak kayda deger farklar gériilmez. Kalsiyum, fosfor ve sodyum
biyoyararlanimu iizerinde negatif etkileri yoktur.

Yorum

Siit kaynatanlar bilirler, siit kaynama baglayinca, olugan kopiikler, i¢inde kalir, kabarir ve tasar.
Bu agidan bir tasimlik kaynatma denir. Kaymak olarak iist kismi1 alinmasi, yag degil, tiim siitiin
kapsam i¢indedir. I¢cinde buzdolabindan da kaynatmaya alinmis ise ortada bir kesim kaynama
noktasina ulasmaz, mikroplarda 6lmezler. Bu agidan Onerilen, 4 dakika kadar karistirarak
kaynatmadir, daha fazla olursa kopiik kontrol edilemez.

Yag ise soguk olarak ¢alkanmasi ile yag1 ayrilir. Calkalamak gerekir.

Soylenenlerin aksine, UHT ile kayiplar, evde kaynatmadan daha iyi olmasi, kolay
bulunabilmesi, pahali olmamasi ile dikkatleri tizerinde toplamaktadir.

Icine katilan ve 6zel anne siitii formiiliine yakimlastirilan, biiyiime ve gocuk siitleri olarak
satilanlar tercih edilmelidir. Gida katkisi olarak eklemeler besin degerinde degisiklik yapmaz
ve emilirler.

Zamanimizda, artik diiz siit yerine, islenmis, katki olarak gida destekleri katilan vitamin ve
mineralli siitler tercih edilmelidir.

4) Uzun siire emzirmenin anneye sagladig1 6 fayda- Saglik Haberleri (cnnturk.com)®

Demirdren TV Holding A.S.- CNN ™ CNN Inc. A WarnerMedia Company. All Rights Reserved. 08.07.2019

Anne siitiiniin, anne ve bebek agisindan pek ¢ok faydasi bulunuyor.

Bu nedenle dogumdan hemen sonra bebeklerin anne siitii ile beslenmesi ve bunun ilk alt1 ay yalmzca anne siitii ile devam etmesi oneriliyor.
Bebegin 6’nc1 aydan sonra anne siitiine ek olarak destek gidalar ile beslenme programinin olusturulmast ve siirecin de 2 yasina kadar devamit
Onem tastyor.

Ciinkii bebek, anne siitii ile ne kadar uzun siire beslenirse yarari o kadar fazla ve kalict oluyor. Op. Dr. Giilbin is goren, anne siitiiniin bebek ve
anneye yararlar1 hakkinda bilgi verdi.

Bebegin biiylimesi ve gelismesi igin anne siitii sart

Anne siitii bebek i¢in en iyi, en taze, en dogal ve en temiz besindir. Bebegin biiyiime ve gelisimi i¢in; yeterli miktarda yag, karbonhidrat, su,
protein, vitamin ve mineral icermektedir. Bebegin gelisimi siiresince degisen ihtiyaglarina uygun olarak siitiin igerigi de degismektedir. Anne
siitli ekonomiktir, her zaman uygun sicaklikta ve kivamdadir. Herhangi bir hazirlik gerektirmez ve zahmetsizdir. En 6nemlisi emzirme sirasinda
anne ve bebek arasinda gok 6zel ve giizel bir bag kurulmasini, anne ve bebegin duygusal tatminini saglar.

Anne siitiiniin bebege 9 yarar:

1. Dogumdan sonra gelen kolostrum yani ilk sari siit bebegin ilk agisidir ve bebegi hastaliklara karsi korur.

2. Anne siitii ileri dénemde, ierdigi bagisiklik sistemi bilesenleri sayesinde bebegi enfeksiyonlardan ve astim, egzama gibi alerjik
rahatsizliklardan korur.

3. Sindirimi kolaydir. Anne siitii alan bebeklerde beslenme problemleri, gaz, kabizlik, pisik gibi sorunlar daha az goriiliir.
4. Anne siitii alan bebeklerde kansizlik daha az ortaya gikar ve kanser oranlar1 daha diisiik olur.

5. Ani bebek &liimii riski, anne siitii ile beslenen bebeklerde oldukga azdir.

6. Bebekliginde anne siitii alan kisilerde uzun donemde obezite, diyabet, kolesterol yiiksekligi ve kalp krizi riski diiser.

7. Erken doguma bagli olusabilecek risklerin anne siitii alimi ile 6niine gegilebilir.

8. Anne siitii ile beslenme gocukluk ¢ag: dis ¢iiriiklerini engeller.

9. Anne siitiiniin zeka gelisimi tizerine olumlu etkileri oldugu bilinmektedir.

Emzirmenin anneye sagladigi 6 fayda

10. Emzirme sirasinda salgilanan oksitosin hormonu sayesinde rahim kasilir ve dogum sonrasi kanama miktar1 azalr.

11. Emzirme: giinde ortalama 500-750 kalori harcanir ve boylelikle gebelik sirasinda alinan kilolarin kaybedilmesi kolaylasir.
12. Uzun siireli emziren kadinlarda Tip 2 diyabet, yiiksek tansiyon ve kalp hastalig1 riski azalir.

13. Emzirme, meme ve yumurtalhk kanseri riskini azaltir.

14. Diizenli emzirme: yumurtlamanin baslamasi gecikir, bu sayede dogum kontrolii saglanarak iki gebelik arasindaki siire uzar.
15. Emzirme sirasinda salgilanan hormonlar, lohusalik doneminde goriilebilen depresyon riskini azaltir.
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Yorum

Bu konuda bir gazete yayini olup, yayinin kaynagi Op. Dr. Giilbin s géren, Yenidogan Yandal
uzmani degil, Pediatrist, diyetisyen olmadigi, muhtemelen Kadin, Dogum uzmani olup,
Perinatolog olmadig1 sanilmaktadir.

Genel bilgi olarak sunulmaktadir, bu agidan hekim olmast yeterli goriilebilir.

Referans olmadigi da dikkate alininca, internette bu tarzda olan bir¢ok bilgi oldugu, bu yayinin
olumlu olurken, aykir1 goriisleri kapsayanlarinda olasilig1 ortadadir.

5) Uzun Siireli Emzirmenin Dezavantajlari! (bebek.com) Tiirkiye Saghk Vakii | DQGUM
KOCLUGU KURSU- EGITICI EGITIMI | DOULA SERTIFIKALI UZAKTAN EGITIM

(saglik.org.tr)*
Tiirkiye Saghk Vakfi
DOGUM KOCLUGU & DOULA- SERTiFIKALI UZAKTAN EGITiM + SUPERVIZYON
Dogum Koglugu Egitici Egitimi Video Egitimleri + Dijital Ders Materyalleri + Orgiin Siiper vizyon Egitimi + Tiirkiye Saglik Vakfi Onayh
Sertifika

Yorum

Tiirkiye Saghk Vakfi tarafindan olusturulan bir site oldugu anlasilmaktadir. DOULA=Dogum
Destekgisi, Dogum Koglugu, Egitici Egitimi Ogretim Kadrosu; Yillarin deneyimi ile iireme
saghgi egitimlerini yiiriitmekte olan egitmenlerimiz egsliginde uzaktan egitim icerikleri
olusturulmugtur. Ayni egitmenlerimiz ~ Orgiin  siiper-vizyon — seanslarim da
gergeklestirmektedirler” ifadesi yer almaktadir.

Ureme Saghg1 Egitim Kogu, Diyetisyen, Fizyoterapist, Psikolog, Egitim Uzmani, {letisim
Uzmani, Kadin Dogum Uzmani, Yenidogan, Cocuk Uzmani kadro olarak sunulmaktadir.
Listedeki isimlere bakinca, Yenidogan Yandal Uzmani saptanmamustir.

Gayet mutlu olmamiz gereken bir yapi olarak goriilmektedir. Ancak, internete “Uzun Siireli
Emzirmenin Dezavantajlari” olarak girilmesi ile bu site karsimiza ¢ikmaktadir. Igerik icinde bu
konuda bir nota rastlanilmamistir. Bu sekilde ifade ile karsimiza ¢ikmas lizlintii vericidir.

6) Siitiin Tiiketmekte Oldugumuz En Zararh Gidalardan Biri Oldugunu Kanitlayan Arastirma
(listelist.com)™*

irem Kabak: Fen-Edebiyat Fakiiltesi, Tiirk Dili ve Edebiyat: mezunu

Cocuklugumuzdan beri saglikh biiyiimek ve kemiklere yeterli kalsiyumu saglanmak igin tiikettigimiz siitiin zararlari giin ytiziine ¢ikti.
Aragtirmacilar yaptiklari incelemeler sonucunda siitiin birbirinden farkh zararlari oldugunu saptadi. islenmemis saf siit, birgok faydaya sahip
ancak bunlarin yan1 sira kimsenin bilmedigi hatta tahmin bile edemedigi zararlar1 oldugu da kesinlesti. Siz de biiyiime ve gelismeyi saglayan
siitiin zararlarini 6grenince gok sasiracaksiniz. iste siitiin saghga zararlar!

Amerikah biyokimyaci Dr.T. Colin Campbell’e gire, siit tiiketmekte oldugumuz en zararh gidalardan biri

Campbell, bu goriisiinii destekleyecek bir arastirma yapti.

Siitiin zararlarim gosteren arastirma; Cin Tip Akademisi, Cornell Universitesi ve Oxford Universitesi tarafindan yiiriitiildii
Aragtirma sonucunda siitiin saghga zararli oldugu belgelendi.

Campbell, “Cin Mucizesi: Uzun Yasama, Kilo Verme Ve Diyet Hakkinda Sasirtic1 Bilgiler” adli hacimli kitabinda da bu konudaki
goriislerine yer verdi

Campbell bu kitab1 ogluyla beraber yazdi ve kitap, beslenme konusunda yazilan en kapsamli arastirma. Kitapta kanser, kalp hastaliklari, diyabet
ve obeziteye karsi onlemleri bulabilirsiniz.

Siit ticaretiyle ugrasan bazi insanlar bu arastirmaya karsi gelse de ¢calisma sonuclar: hizh yayild:

Campbell, arastirmada genel olarak siitiin ana protein maddesi olan “kazein”in ciddi bir kanserojen madde oldugu iizerinde durdu
Campbell, “Kazein bugiine kadar kanserle iliskisi en kuvvetli olan maddelerden biri” dedi. Kazein maddesi viicutta ¢ok yavas parcalanir ve
parcalanirken de viicudunuzun belirli yerlerine zarar verir.

Kazeinin par d phin” denen madde ag13a ¢ikar ve beyne etki eder. Bu da siit ve siit iiriinlerine baghhg: artirir
“Casomorphin” denen bu madde, kana karigtiginda viicutta eroin etkisi yaratir ve bu da ciddi siit bagimliliklarina sebep olur.

Arastirma sonucunda ¢ok bilinen bir gergegin yanhs oldugu saptandi: Siitteki kalsiyum kemiklerimize iyi gelmez, kemik erimesine
sebep olur

Hayvansal kaynakli siitlerin insan siitiinden farki olduke¢a fazla miktarda kazein icermesi. Kazein, bir inek siitiiniin yaklasik yiizde 90’11
olusturur ve bu hayvansal protein, viicudumuzda ¢ok fazla asit {iretimine sebep olur ve bu da zaman gegtikge kemikleri eritir, kemiklere zarar
verir.

Siitte kazein proteininin yani sira peynir alti suyu proteini de bulunur ancak bu madde sindirilme bi¢cimiyle kazeinden ayrilir
Hayvansal siitlerde yiizde 80 oraninda kazein bulunurken yiizde 20 oraninda da peynir alt1 suyu bulunur ancak peynir alti suyu, kazein kadar
zararl degil ¢linkii sindirim bigimleri ve viicuttaki tepkimeleri farkli.

Tiim bunlarm yam sira siit intoleransinin sivilce, dokiintii ve kizariklik veya tahris gibi cilt sorunlarina neden oldugu bilinir

Siit aym1 zamanda mide rahatsiziiklarina ve sindirim problemlerine de sebep olabilir

Kadinlarda erkeklere gore daha ¢ok siskinlik olur. Ozellikle kadinlarin regl doneminde tiikettikleri siit, siskinligi azaltir ve gaz olusumuna
sebep olur.
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Yorum

Fen Edebiyat mezunu olan bir bireyin verdikleri bilgi, tamamen internet bilgisine
dayanmaktadir. Bilim verilerin irdelenmesinin gergeklik boyutunda olmasini gerekli kilar. Bu
acidan bir belirtileneler incelenirse:

e Wikipedia kaynaklarinda temel olarak ifade edilen “The idea is that we should be
consuming whole foods. We should not be relying on the idea that genes are determinants
of our health. We should not be relying on the idea that nutrient supplementation is the way
to get nutrition, because it's not. I'm talking about whole, plant-based foods/Fikir olarak
tiim gidalanr tiiketmemiz gerekir. Diisiinceyi genler ve saghgimiz icin gereklilikleri fikrini
tekrarlamamiz gerekir. Besin almak i¢in beslenme desteklerini tekrarlamamalidir, ¢iinkii
degildir, ben temel olarak tiimiinii, bitki temelli yiyeceklerden sz etmekteyim” seklindedir.

e Kazein i¢in kanser yaptigina dair bir kesin kanit olmadigin1 belirtmislerdir. Kanser kendi
hiicrelerimizin ¢esitli nedenlerle bilyiime, yayilma ve hiicrelere karsi, kendi hakimiyetini
kurmak istemektedir. Sigara bile giinde 5 adet ve alt1 i¢gin kanser artisina sebep oldugu
gosterilmemis, ancak akcigerleri tahrip etmektedir. Kazein yiiksek miktarda, bobrek sorunu,
prostat sorunu olusturacagi ama kanser net degildir. Bilimsel suglamak igin, tibbi istatistik
onemlidir, kanita dayali denilmemektedir. Olgu sunumlar1 her zaman ifade edilebilir ama
bu ispata yeterli degildir. Kazeine siitte %90 degil, %60 oranindadir, ancak ¢okmiis
olanlarda, siit iiriinlerinde oran yiikselir.

e (Casomorphin suglanmakta, ancak tibbi bilimsel vurgu yoktur. Otizm siiphelendigi ifade
edilse de bunun gegerliligi olamaz, Otizm klasik tip yerine Otizm spektrum denilmesi ile
birgok kiside saptanmistir. Asi acisindan da suglatilmig, ama olmadigi belirgin
vurgulanmustir. Otizmli ¢ocuklara as1 yapip, otizm yaptig1 sdylendigi i¢in, bu yayini yapan
kisi, hekimlik mesleginden uzaklastirilmistir.

o Inek siitii alerjisi Snemlidir.

Siskinlik, laktoz sindirimi temel vurgusudur, bu siit sekerinin tam sindirilmemesi ile
olugsmaktadir. Laktozsuz siitlerde rastlanmasi nadir, bu agidan bu siitlere rahat igim
denilebilmektedir.

SONUC: Beslenmede karma besinler ile beslenmenin 6nemi ortadadir. Bitkilerde bir et kadar

protein olsa da biyolojik yararlilik aminoasit farkliligindandir. %35 alinip, geri kalan yikima

gidebilir. Cocuklarda esansiyel aminoasitler tiim aminoasitlerin yarisindan fazla olmasi,
eriskinlerde 2-4 adet olmasi ile elbet farkliliklar belirgindir.

Anne siitii ile inek siitiiniin kapsamlar1 farkli olmasi ile, etkinlik, verim ve ¢oklu boyut olarak,

anne siitiine yaklagmis olan ve ek gida katkilart konulmus, vitamin ve mineral destekli olanlari

icmek gereklidir.

a) T. Colin Campbell, Wikipedia®?

Thomas Colin Campbell (born March 14, 1934) is an American biochemist who specializes in the effect of nutrition on long-term
health. He is the Jacob Gould Schurman Professor Emeritus of Nutritional Biochemistry at Cornell University.

Campbell has become known for his advocacy of a low-fat, whole foods, plant-based diet. He is the author of over 300 research
papers and three books, The China Study (2005, co-authored with his son, Thomas M. Campbell 11, which became one of America's
best-selling books about nutrition), Whole (2013) and The Low-Carb Fraud (2014).[4 Campbell featured in the 2011 American
documentary Forks Over Knives.

Campbell was one of the lead scientists of the China-Cornell-Oxford Project on diet and disease, set up in 1983 by Cornell
University, the University of Oxford, and the Chinese Academy of Preventive Medicine to explore the relationship between nutrition
and cancer, heart, and metabolic diseases. The study was described by The New York Times as “the Grand Prix of epidemiology".12!
Early life and education

Campbell grew up on a dairy farm. He studied pre-veterinary medicine at Pennsylvania State University, where he obtained his B.S.
in 1956, then attended veterinary school at the University of Georgia for a year.81 He completed his M.S. in nutrition and
biochemistry at Cornell in 1958, where he studied under Clive McCay (known for his research on nutrition and aging), and his
Ph.D. in nutrition, biochemistry, and microbiology in 1961, also at Cornell.

Career

Campbell joined MIT as a research associate, then worked for 10 years in the Virginia Tech Department of Biochemistry and
Nutrition, before returning to Cornell in 1975 to join its Division of Nutritional Sciences. He has worked as a senior science adviser
to the American Institute for Cancer Research,® and sits on the advisory board of the Physicians Committee for Responsible
Medicine. 5! He is known in particular for research, derived in part from the China study, that appears to link the consumption of
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animal protein with the development of cancer and heart disease.®! He argues that casein, a protein found in milk from mammals,
is "the most significant carcinogen we consume™.[4

Campbell has followed a "99% vegan" diet since around 1990 [Blknrelisblesource?] e does not identify himself as a vegetarian or vegan
because, he said, "they often infer something other than what | espouse" [Bllunrelizble surce?] g to]d the New York Times: "The idea is
that we should be consuming whole foods. We should not be relying on the idea that genes are determinants of our health. We
should not be relying on the idea that nutrient supplementation is the way to get nutrition, because it's not. I'm talking about whole,
plant-based foods."®!

He has been a member since 1978 of several United States National Academy of Sciences expert panels on food safety, and holds
an honorary professorship at the Chinese Academy of Preventive Medicine.l He is featured in the documentaries, Forks Over
Knives, Planeat, Vegucated, and PlantPure Nation, a film produced by Campbell's son, Nelson Campbell. Campbell is also on the
a(:dvisory board of Naked Food Magazine, for which he is also a regular contributor of articles espousing a plant-based diet.cate?
needed)

In 2010, after cardiac surgery, former U.S. president Bill Clinton mostly adopted the plant-based diet recommended by Dean
Ornish, Caldwell Esselstyn, and Campbel.[61i201imeroper synthesis?)

Charity

He is the founder of the T. Colin Campbell Center for Nutrition Studies, a 501c3 organization, which was created to provide
education about the whole food, plant based lifestyle Campbell recommends.[tt The Center partners with eCornell to provide an
online course which is the focus of the education programs.[221 Campbell is the president of the board of directors for the Center.

b) Can milk and dairy products cause cancer? | Cancer Research UK!3

Can milk and dairy products cause cancer?

e  There is no good evidence that milk and dairy cause cancer

e  Eating and drinking these products can reduce the risk of bowel cancer

®  Some studies suggest that eating large amounts of dairy could be linked to an increased risk of prostate cancer — but

more research is needed

How do milk and dairy products decrease bowel cancer risk?
There is good evidence that eating and drinking dairy products decreases the risk of bowel cancer.
Milk and other dairy products contain calcium, which is important for strong bones. High calcium content is thought to be one-way
dairy products could decrease bowel cancer risk.
What about other cancer types?
There is no strong evidence linking dairy products to any other types of cancer. Some studies suggest there’s a link between eating
and drinking large amounts of dairy and increased prostate cancer risk - but evidence for this is limited. We need further research
to find out more about the potential link between dairy products and prostate cancer risk.
How much dairy should I eat or drink?
Milk and dairy are good sources of calcium and protein. Having some dairy or dairy alternatives is recommended in the NHS
Eatwell Guide(link is external), as part of a healthy, balanced diet.
Not everyone can eat dairy, and some people choose not to. Dairy alternatives such as calcium-fortified soya versions of milk,
cheese, and yoghurt, are also good sources of calcium. Try to have low-sugar and reduced-fat versions of dairy or dairy-alternatives.
Fish with bones, nuts and green, leafy vegetables are also sources of calcium.
Government guidelines recommend (link is external) that adults aged 19 to 64 have 700mg of calcium a day. For more information
on recommended calcium intake and dairy portion sizes, see the British Dietetic Association calcium fact sheet (link is external).
Should I be worried about casein and hormones in milk?
Casein is the main protein in milk. There is no strong evidence to show this causes cancer in humans.
Although dairy products contain hormones, this is very small compared to the amount produced naturally by the body. There is no
strong evidence to show that hormones in milk could go on to cause cancer.
In some countries, a hormone called bovine somatotrophin (BST) is used to speed up or increase the production of milk or meat. In
the UK and the rest of Europe, farmers are banned from using this hormone. But this ban is on animal welfare grounds, not because
there is any proven effect on human health.
The Food Standards Agency regulates the content of dairy products, including milk. This set of standards makes sure these products
are safe to eat and drink

c¢) Casomorphin, Wikipedia*
Casomorphin is an opioid peptide (protein fragment) derived from the digestion of the milk protein casein.l!
Health
Digestive enzymes can break casein down into peptides that have some biological activity in cells and in laboratory animals though
conclusive causal effects on humans have not been established. ™!
Although research has shown high rates of use of complementary and alternative therapies for children with autism, including gluten
and/or casein exclusion diets, as of 2008 there was a lack of evidence that these diets had any effect.[2

7) Satin faydalari nelerdir? Sitin saga ve cilde mucizevi faydalan ile fazla sit
tiketmenin zararlari- Sabah®®

Siitiin faydalari nelerdir? Siitiin saga ve cilde mucizevi faydalari ile fazla siit tilketmenin zararlart

Bebeklikten yetiskinlik dénemine kadar igilebilen ve aligkan oldugumuz siitiin faydalari saymakla bitmiyor. Anne siitii ile baslayan seriiven
inek siitii ile devam ederek hayatimizin her evresinde gelismemize yardimei olan besin kaynag olarak karsimiza ¢ikiyor. Siit sadece ¢ocuklar
i¢in 6n plana ¢iksa da her yetiskinin belirli miktarda siit igmesi gerekir. Bugiinkii yazimizda sizlere siitiin faydalari nelerdir? Sorusunu yanitint
ayrintili olarak agiklayacagiz. Sadece yararlari degil zararlarina de deginecegiz. iste siitiin saga ve cilde mucizevi faydalari...

Biiylimemizi ve gelismemizi saglayan organik bir besin tiirii olan siit her sofrada yer alabilen bir tiriindiir. Siz siitii direk olarak igmeseniz bile
yedigimiz birgok seyin igerisinde siit bulunmaktadir. Siitiin yararlarini okuduktan sonra siitii sevmeseniz bile igmeye baslayabilirsiniz. Siitiin
kalorisi ve besin degeri hakkinda ortalama degerleri verecegiz. Siitiin cilde faydalar ve siitiin boya faydalar1 gibi merak edilen konular1 sizlerle
paylasacagiz. Iste siitiin faydalari ve zararlari...

SUTUN FAYDALARI
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Bebeklikten hayatin sonlanmasina kadar tiiketilen riinlerden birisi de siittiir. Siitiin igerisinde bulunan maddeler insan viicudu i¢in ¢ok
faydalidir. Biiyiimeyi, gelismeyi, hastaliklardan korumaya kadar bir¢ok faydasi mevcuttur. Bu faydalari maddeler halinde siralamak gerekirse:
Biiylimeyi ve gelismeyi saglar.

Viicuda direng verir, hastaliklara kars1 korur.

Kemik erimesini engeller.

Enfeksiyonlara kars1 savasir.

Cildin yaglanmasini 6nler.

Beyin i¢in gerekli enerjiyi verir.

Sagn uzamasini saglar.

Tirnaklarin saglamlagmasini saglar.

ishal sorununu ¢ozer.

(Odem yapan etkenleri ortadan kaldirir.

Dis ciirtimelerine iyi gelir.

Tansiyonu diisiiriir.

Oksiiriige iyi gelir.

Sindirim sistemini diizenler.

Ulser tedavisinde kullanilir.

A, B, C, D, E ve K vitaminleri bulundurur.

Kanin pihtilagmasini kolaylagtirir.

Kilo kontroliinii saglar.

. Uyku sistemini diizenler.

SUTUN ZARARLARI

Siitiin yaralar1 oldugu gibi zararlar1 da vardir. Fazla siit tilketmek sindirim sistemini bozarak ishal yapabilir. Ya da siite karg1 alerjisi olanlar
igin kotii sonuglar dogurabilir. Bunun igin sizlere siitiin zararlarini derledik. iste o maddeler:

Sivilceye neden olur.

Ciltte lekelenme olusabilir.

Siskinlik ve hazimsizlik yapar.

Sindirim sistemini bozabilir.

Mide rahatsizliklari yapar.

Kilo kayb1 yasayabilirsiniz.

e ishal yapabilir.

SUTUN CILDE FAYDALARI

Siitiin cilde faydalar neredeyse herkes tarafindan dile getirilmektedir. Ozellikle sabun, sampuan ve krem gibi cilde siiriilen iiriinlerin igeriginde
siit yer alir. Bu siitiin cilde inanilmaz faydalari oldugu igindir. Vitamin ve mineral deposu olan siit B, A ve D vitamini, kalsiyum, selenyum,
magnezyum, protein, b12 vitamini ve b6 vitamini igerir.

Kuru cildi canlandirir.

Cildi onarir.

Kirisik ciltlerin olusumunu engeller.

Cilt lekeleri i¢in ¢6ziimdiir.

Akne olugmasini engelleyerek piiriizsiiz cilt saglar.

e  Cildi nemlendirir.

SUTUN BOYA FAYDALARI

Siitiin en 6nemli faydalarindan biri de boyun uzamas: igindir. Cocukluk yasta iken boyumuzun uzamas: igin ebeveynlerimiz hep siit
igirmislerdir. Bazi uzmanlara gore siitiin boy uzatmadigina dair agiklamalari vardir. Bazi bilim adamlarina gére de siitiin i¢inde bulunan
kalsiyumun boy uzamasinda 6nemli faydasmnin oldugu diisiiniilmektedir.

SUTUN SACA FAYDALARI

Aslinda siklhikla kullandigimiz ¢ogu sampuanlarin igerisinde siit oldugunu biliyor muydunuz? Siit sa¢ uzamasi i¢in yararh bir besin kaynagidir.
Birgok dermatolog tarafindan siit tavsiye edilmektedir. Sagin uzamasini, nemlenmesini, yipranmig saglarin onarilmasini saglar. Ayrica sag
diplerini gii¢lendirerek saga canlilik katar. Ayrica bazi uzmanlara gore de sagin diizlesmesi igin siit kullanabilirsiniz.

SUTUN KALORISI VE BESIN DEGERI

200 gram tam yagh bir siitiin besin degeri: %34 Karbonhidrat, %20 Protein, %46 Yag 200 gram siit 124 kaloridir.

GUNDE NE KADAR SUT iGILMELI?

insan saglig1 igin giinde 0,5-1 litre siit igilmesi onerilmektedir. Bu herkes igin gegerli degildir. Kalp, sismanlik, hipertansiyon gibi sikayetleri
olan varsa giinde 1 ya da 2 bardak siit igmeleri gerekir. Siite alerjisi olanlar doktor kontroliinde i¢meli ya da igmemelidir.

Yorum

Her besinde elde edilecek boyutlar, fayda olarak belirtilmistir.

Zarar kisminda: 1) Sivilce i¢in dogrudan uglanilamaz, bir kilo alma, genglik sorunlari
seklindedir. 2) Ciltte lekelenme, siite bagl oldugu soylenemez. 3) Siskinlik ve hazimsizlik
genel anlamda, laktoz en-toleransindan olur, sekerin sindirilmemesi, bir enzim eksikligidir.
Ishal fazla su cekme ile olusan, ishal birden 9 defa ¢ikmaya neden olabilir. 4) Sindirim sorunu,
mide rahatsizligir da siite bagli degil, bir zamanlar iilser boyutunda Sippy diyeti olarak
kullanilmaktadir. 5) Kilo kaybi degil, kilo almaya da neden olabilmektedir.

Giinde yarim-bir litre siit i¢iminin 6nerilmesi fazladir. Bu Bat1 Ulkeleri icin uygun iken,
zamanimizda toplum nedeni ile yogurt, ayran agirliklt olmasi beklenir.

8) Sitiin Zararlari Nelerdir? - zararlar.com1®
Son Giincelleme: 28.03.2021 04:27:24

234



https://www.zararlar.com/sutun-zararlari.html

EstudamYenidogan

Siitiin Zararlar:

Siitiin zararlar, saglik agisindan en 6nemli gidalardan biri olan siit, 6zellikle ¢ocuklarin gelisimi igin faydalidir. Cocuklarin diizenli bir sekilde
siit tiiketmesi iskelet saghgini dnemli 6lgiide etkiler. Siit cocukluk v eriskinlik doneminde fazla tiiketilen, ileri yaslarda ise tiiketimi genellikle
birakilan bir besin maddesidir. Siitiin igeriginde yer alan sayisiz vitamin ve minerallerin sagliga her yasta katkis1 vardir. Bu nedenle siit titketimi
ihmal edilmemelidir.

A ve C vitaminleri bakimindan iyi bir kaynak olan siit basta kalsiyum olmak iizere protein, potasyum ve demir bakimindan da ¢ok zengin bir
igerige sahiptir. Siitiin besin degerleri siitiin cinsine gore farklilik gosterebilir. Siit ok faydali bir besin maddesi olsa da bazi durumlarda yan
etkilere yol agabilir. Bir¢ok geside sahip olan siit, yagli, yagsiz, pastorize, kegi siitil, esek siitii, inek siitii gibi farkh sekillerde bulunmaktadir.
Tiim siit ¢esitleri kendine gére farkli maddeler icermektedir. Dolayzsi ile siitiin genel anlamda zararlarindan bahsetmek oldukga zordur.
Siitiin Zararlar:

L] En ¢ok tiiketilen siit tiirii olan inek siitii baz1 biinyelerde gaz problemine yol agabilir.

. Siit ve siit iriinlerine kars: hassas olan kisilerde siit alerjik reaksiyonlara yol agabilir.

. Siitiin agir1 tiiketimi karin agrist ve kramplara yol agabilir.

®  Siit nedeni ile ¢ok nadirde olsa mide bulantis1 ve kusma yasanabilir.

®  Siitiin sindirim sisteminde siskinlige yola ¢an etkisi vardir. Bu yan etkilerin haricinde siitiin herhangi bir zarar1 bulunmamaktadir.

Siitiin Faydalar

. Siit, 6zellikle gocuklarin gelisimine destek olan bir besin maddesidir. Kemik saghig: igin siit tiikketiminin dnemli yeri vardir.
Yetiskinlik doneminde siit cilt saglig1 basta olmak iizere pek ok soruna karst iyi gelmektedir. igerigindeki kalsiyum ileri yaslarda
olusabilecek kemik erimesine yakalanma riskini biiyiik 6l¢lide azaltir. Yaslanmaya bagli olarak gelisen cilt hastaliklarina kars1 da
oldukga onemlidir.

®  Siit viicudun daha ding kalmasini saglar. Ozellikle spor ve antrenmanlardan sonra yarim yagh siit tiketmek kaybedilen enerjinin
tekrar kazanilmasini saglar.

. Yag orami diisiik olan siitlerin igeriginde bol miktarda kalsiyum bulunmaktadir. 1 su bardag: siit yaklasik 230 miligram kalsiyum
igermektedir. Ozellikle menopoz dénemindeki kadmlarin kemik yapisini giiglendirmek igin siit olaganiistii bir besin maddesidir.

®  Obeziteye karst iyi gelir. Gliniimiizde ¢1g gibi biiyliyen obeziteye diisiik yagh sit ile ¢6ziim getirilebilir. Sit ¢ocuklarda ve
yetiskinlerde obezite sorununu kontrol altina almayi saglar. Siitiin metabolizmay1 kuvvetlendirici ve yag yakici etkisi vardir.

®  Bagirsaklarin daha aktif galismasini saglar. Kabizlik ve ishal gibi sindirim ile alakali sorunlarda siit tedavi amagli kullanilabilir.

. Siitiin kan basincini kontrol edici 6zelligi vardir. Yag orani diisiik olan siitler bol miktarda magnezyum ve potasyum i¢ermektedir.
Dolayisti ile kan basinci saglikli seviyede siit sayesinde tutulabilir. Bu sayede felg olasiligi ihtimali azalir. Ayrica kan basinct
kaynakl kalp hastaliklarinin olugma riskini azaltic etkiye sahiptir.

®  Siit kas saghgma karsi faydahdir. Kaslar igin olduk¢a dnemli olan protein bakimindan zengin bir igerige sahip olan siit, 6zellikle
agir aktivitelerden sonra kaybedilen enerjinin yerine koyulmasini saglar. Bu sayede kas saglhigini koruyucu etki yaratir.

e Siitkilo vermek i¢in kullanilabilir. Kilo vermek i¢in uygulanan diyet listesinde mutlaka siite yer verilmelidir. Sabah ve aksam olmak
iizere bir bardak siit tiiketerek viicutta toplanan gereksiz yaglarin yakimi gergeklestirilebilir.

®  Siit strese karg1 iyi gelir. Siitiin yatistiric1 ve sakinlestirici 6zelligi vardir. Ayrica viicut yorgunluguna karsi iyi gelir. Dolayis ile
yorgunluk nedeni ile olusan stresin ortadan kalkmasini saglar.
®  (Cilt saghg igin 6nemli yeri olan siit birgok kozmetik triiniin igeriginde kullanilmaktadir. Basta nemlendiriciler olmak iizere cilt
bakimu i¢in tiretilen neredeyse tiim iiriinlerde siite yer verilmektedir. Siit cildin piiriizsiiz ve saglikli bir goriiniim kazanmasini saglar.

Bize Sik¢a Sorulan Sorular
Pastorize Siitiin Zararlari?
Pastorize siit konusunda uzmanlar farkli goriislere sahiptir. Siitiin raf émriinii uzatmak i¢in uygulanan pastorizasyon islemi siitteki sindirim
enzimlerine hasar verir, siitiin vitamin ve mineral igeriginin azalmasima neden olur. Giinliik siselerde satilan pastdrize siitler kutularda satilan
siitlere nazaran biraz daha faydali olabilir. Ciinkii kutu siitlerde pastorizasyonun diginda, homojenizasyon ve yiiksek 1s1 uygulamasi UHT
islemleri de yapilmaktadir. Bunlar siitteki faydali bakterileri yok etmekte, siitteki proteinlerin molekiiler yapisini degistirmektedir. Bu nedenle
pastorize siit zararli hale gelmektedir. Cocuklarimiza saglikli bir igecek olarak verdigimiz pastdrize siitler orta kulak iltihabina ilerleyen
yaslarda MS, seker hastaligi, astim gibi hastaliklara neden olmaktadir. Bu yiizden uzmanlara gore siit iiriinlerini tiiketmek daha sagliklidir.
Yogurt, peynir gibi yiyeceklere yonelmek gerekir. Siitiin kesilen ve eksiyen olanini tiiketmekte yarar vardir. Siit UHT isleminden gegirilirken
igindeki faydali bakteriler yok oldugu igin, siitiin kesilmesi, eksimesini saglayan etkenlerde ortadan kalkiyor. Bu nedenle pastorize siit
sandigimiz kadar faydali olmuyor. Ozellikle kutularda daha uzun 6miirlii olanlari tercih edilmemelidir.
Hazir Siitiin Zararlan?
Hazir siit pastdrizasyon, homojenizasyon ve UHT denilen yiiksek 1s1 uygulamasiyla hazirlanir. Faydal bir icecekken zararh hale gelir.
Pastdrizasyon siitiin raf dmriinii uzatirken, yiiksek 1s1 uygulamasi siitteki hastalik yapici bazi bakterileri ortadan kaldirir. Ancak bunun yaninda
siitte bulunan faydali bakterileri de yok eder. Siitte bulunan faydah bakteriler hastaliklara neden olmadig: gibi bazi hastaliklarin olusmasini da
engeller. Pastorizasyon ise siitteki mineral ve vitamin zenginligine engel olur. Siitteki sindirim enzimlerini tahrip eder. Bu sindirilmeyen
proteinler bagirsaklardan kana geger. Viicudumuzda bunlari yabanci madde gibi algilar. Béylece bagisiklik sistemimiz hasar goriir. Boylece
alerjik hastaliklara, bagisiklik sistemi hastaliklarina, romatizmal hastaliklara yakalanma riski artiyor. Uzmanlara gore ¢ocuklarda sikga goriilen
orta kulak iltihabinin bir nedeni de bu hazir siitlerdir. Homojenizasyon islemi sirasindan basing uygulandigi igin siit proteinlerinn molekiiler
yapist da 6nemli oranda degismektedir. Bu proteinler viicudumuzda immiin sistemini asir1 oranda uyarmaktadir. Bu gocuklarda ilerleyen
yaslarda astim diyabet, MS hastalig1 gibi kendi dokularini tahrip eden hastaliklara yakalanma riskini arttirmaktadir.

Yorum

Inek siitii inekler icindir, insana gore kalorisi az, proteini yiiksek ve dengeler, Ca/P gibi oranlar

uygunsuz, Whey/Kazein oranlar1 farklidir. Bu agidan insan i¢in uygun olmadigi belirgindir.

Insan igin adapte olmali, uyum saglanmalidir. Temel inek siitiinii ele alarak zarar boyutunu

belirtmek elbet dogal karsilanmalidir.

o Inek siitii endiistriyel olarak en cok iiretilen, bulunan siit olmaktadir. Kapsadig1 laktoz
sekerinin zamanla sindirmek zor oldugu i¢in, Kafkas Kokenlilerin bebeklikten sonra
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yarisindan fazlasinda sorun olmasi, onun yogurt ve ayran kullanimina yoneltmistir.
Sulandirilmasi ile ayran daha etkin, yararli boyut olmaktadir. Bunlarda Mikrobiyomlar
sekeri kullandig1 i¢in, kapsaminda olmadigi veya minimal oldugu goriilmektedir, kisaca
sorun yaratmamakta, zaten kismen sindirilebilir olmaktadir.

e Yabanci proteinler, bagirsaktan da alabilmekte, kisaca dogrudan alerjik etkilesim
olmaktadir. Ayran bu agidan daha alerjik etkisi daha diistiktiir.

e Asin tilketimin sindirim sorunu yaratmasi, ayrica yiiksek soliit yiikii nedeniyle bobreklere
bir yiik olusturdugu bilinir. Bu agidan ayran daha faydali ve bu zararlar1 minimalize
etmektedir. Ayran kusan ve mide bulantis1 olanda yararli olmaktadir.

o Bunun disinda zararlart yoktur, seklindeki kesin konusmak dogrusal olamaz. Anne siitii ile
mukayese edilmesi de dogrusal olamaz. Emzirme yolu ile alinan siitiin i¢inde canli enzim
ve hiicre varken, bunun saatlerce bekleyip, siit olarak karsilastirilmasi dogru olamaz.

o Kemik saghg i¢in, 230mg Kalsiyum olmasi, ifadesinde 120mg/dL olmasi ile bundan
yararlandig1 sdylenemez. Ca/P orani 6nemlidir, ayrica kalsiyumun hangi molekiil ile bagl
olmasi da dikkate alinmalidir. Karbonat birlesiginde yiiksek Ca olsa da emilim olmaz.
Laktat bu agidan tedavide kullanilandir. {lag olarak sunulanlarda, fosfat, laktat, glukonat ile
sunulmaktadir. Bu agidan belirtilen net degil, olasiliktir.

o Enerjinin tekrar saglanmasi, ifadesinde siitiin kalorisi diisiiktiir, bu acidan seker katilmasi
sik yapilmaktadir.

o Obesiteyi dnleyici, yag yakici, belirtilen igilme miktarina baglidir.

Bagirsak ¢alismasint saglayan, boyutunda, her yiyeceklerde sindirim tam yiizde yiiz olmaz,
inek siitiinde %5-15 sindirmeme bagirsak islevini yapabilir. Ancak, inek siitiinde alerjik etki
ile kabizlik sik rastlanilmaktadir.

e Mg ve K ile tansiyon onleyici, ifadesinde, bu maddelerin hiicre i¢i elektrolit olmalar1 da
Onemini arttirmakta, ama tansiyon ile dogrudan iliski tam dogru olamaz.

e Kas saghgi, enerji verici, ifadesinde, icine enerji veren maddele ile olabilir, bal sik

katilanlardandir.

Kilo vermek, Yaklagiminda perhizin, diyetin yapisina baghdir.

Strese karsi gelmesi, notunda, stres faktoriiniin siit alma ile ilintisi anlagilamamustir.

Cilt saghg, ifadesinde kastedilen net olamaz.

Pastorize siit zararlar, boyutunda, emzirme, ¢ig ve dogrudan igme disinda siitiin sterilize

edilmesi zorunluluk tasiyorsa, elbet besinde kayip olacaktir, bu zarar olarak ele alinamaz.

Kayiplar ve eksiklikler, gida katkilar ile eklenmelidir.

e Hazir siit zararlari, faydali iken zararli sekle sokmaktadir yargisi varken, bu konuda
dayanaklar verilmemektedir. Astim, diyabet ve MS hastaliklar1 yaptig1 iddialarmimn bir
dayanag1 yoktur. Algi olusturulmaya calisilmaktadir.

SONUC: Besin dengelenmeli, katki ile eksiklikler saglanmali, seyreltilmeli seklinde yaklagim

yarine, zararli kavrami olarak bakmak tek goriistiir.

Bilim kanita dayalidir, kanit olmadan varsayimlarin internette oldugu anlasilmaktadir.

9) Sut'lin Zararlari, Fazla Siit icmenin Zararlari, Kimler Siit icmemelil (nedirkibu.com)’

ZARARLARI

Siit'iin Zararlari, Fazla Siit igmenin Zararlar, Kimler Siit icmemeli!

Siit igmek insan viicuduna faydali olsa da fazla siit icmek, zararlar1 da yaninda getiriyor. Siit igmek kimi insanlara da iyi gelmiyor. Siitiin
zararlart ile ilgili yazimiz sizlerle paylasiyoruz.

isvegli bilim adamlarma gore; siit fazla tiiketildiginde, kemiklerde gatlama ve kirilmalar azalmiyor, hatta giinde 2 bardak siit igen kadimlarin
kemik kingiyla 6liim riski yiizde 21 artiyor.

Cocuklara yonelik birgok kampanyada siit icmenin faydalari anlatiliyor. Siit kalsiyum, fosfor, magnezyum ve B12 vitamini deposu. Saglik
Bakanligi’na gore yetiskinler igin giinliik 1 bardak siit (200 ml) 700 mg kalsiyum ihtiyacinin igte birini kargiliyor. isvegli bilim adamlari, agirt
siit tilketimi ile kemiklerdeki kirilma ve gatlama arasindaki baglantiy1 tespit etmek igin, 1987-1990°da 61 bin 400 kadina, 1997°de ise 45 bin
300 erkege ne kadar siklikla siit, yogurt, peynir tiikettigini sordu.

Bir bardak siit riskleri kathyor
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Aragtirmaya gore giinde bir bardak siit igmek kadinlarda kemik kirig1 (osteoporoz) sonucu dliim riskini erkeklerde de kalp rahatsizhig: riskini
artirtyor. Eger kadimlar giinde iki bardak siit igerlerse kemik kirigiyla 6liim riski yiizde 21 artiyor. Siit tiiketimi 3 veya daha fazla bardaga
¢ikarsa, risk ylizde 93’lere kadar yiikseliyor. Giinde 3 bardaktan fazla yani 680 gram siit igen kadinlarda 6liim ve kalp-damar hastaliklari
riskinin giinde bir bardaktan az siit igenlere gore 2 misli, kanser riskinin de yiizde 44 fazla oldugu hesaplandi. Deneklerin saglik durumlarini
uzun yillar takibe alan bilim adamlari, giinde 3 bardaktan fazla siit tiikketen kadinlarin kemiklerindeki ¢atlama veya kirilma ihtimali riskinin,
daha az igenlere gore fazla oldugunu ortaya gikardi. Arastirmacilar denek erkekleri sonuglarinin da kadinlara yakin oldugunu tespit etti.

%60: Ug bardaktan ¢ok siit icen kadinlarda herhangi bir kemigin kirilmast riski yiizde 16, kalga kemigi kirilma riski yiizde 60 fazla bulundu.
%10: Ug bardaktan fazla siit igen erkeklerde 6liim riski giinde bir bardaktan az siit ienlere nazaran yiizde 10 yiiksek iken, kirik riski yiiksek
bulunmadi.

%>50: Bilim adamlari, asirt miktarda siit tikketenlerin kalga kemiklerindeki ¢atlama riskinin, daha az igenlere gore yiizde 50 fazla oldugunu
belirtiyor.

%21: Kadinlar giinde iki bardak siit i¢erlerse kemik kirigiyla 6liim riski yiizde 21 artiyor.

Siit icmezsek ne oluruz?

Harvard’tan Prof. Dr. Robert Cohen, “Eger siit iirinleri aniden ortadan kaybolsaydi neler olurdu? Belki ABD, dldiiriicii hastaliklar listesinde 1
numara olan kalp hastaliklarinin sorumlusu olan kollestirin problemi olmayan bir iilke olurdu. Kanser sorunu olmayan bir topluluk olurduk.
Cok daha az; 16semi, menenjit, diabet, osteropoz ve alerji vakalarimiz olurdu.”

Asil sorun fazla fosfor

Cerrahpasa Tip Fakiiltesi Cocuk Metbolizma ve Beslenme Bilim Dali Bagkani Prof. Dr. Ahmet Aydin bu tartismaya gocuklar agisindan
katiliyor. “Ben anne siitii diginda ¢ocuklara siit igirilmesini dogru bulmuyorum. En dogrusu ek gidalara baslar baglamaz yogurt verin, kefir
verin, ama siit igirmeyin. Sadece kutu siitleri degil, giinliik siitleri de... Ciinkii siit en alerjik gidadir. Cocukta basta astim olmak tizere pek ¢ok
kronik hastahga sebep olabilir...” diyor. Aydn Isvegli bilim adamlarinin arastirmasini da s6yle yorumluyor; “Siitiin iginde kalsiyum var ama
fosforda yiiksek oldugu igin iyi emilmiyor. Roka dereotu gibi yesilliklerde de bol kalsiyum var ama fosfor yok. Bu nedenle iyi emiliyor.
Osteoporoz fazla siit tiikketenlerde daha ¢ok goriiliiyor. Kalsiyum kalp krizi riskini de artirabiliyor. Asil sorun siitiin i¢indeki fosfor. ‘Hangi siitii
igmeliyiz?” sorusunda Prof. Aydin “kegi siitii” cevabini veriyor. “Kegi siitii daha kalitelidir. Kegi ahira baglanmaz, yesilin en iyisini yer. inek
ve koyun siitiine gore daha iyidir kegi siitli. Ama tiikettiginiz siitler UHT olmayacak.

Mayalamak daha saghkh

Anneler kegi siitii de olsa yogurt yapsmlar. Siit bir siirii 1s1l islemden gegiyor, igindeki sindirici enzimler 6zelliklerini kaybediyor, vitaminler
azaliyor. Ama mayandig1 zaman enzimler tekrar canlaniyor ve sindirici enzimler olusuyor. Astim gibi hastaliklarinin en biiyiik sebeplerden
biri de siit.

Osteoporoz riski azahyor

En fazla siit igilen iilke Amerika’dir. En fazla osteoporoz de beyaz Amerikhlar’da goriilir. Ama zenciler ya da Latin Amerikalilar’da
Kizilderililerde siit tiikketimi azdir. Ciinkii tipki Tiirkler gibi sindiremezler siitii ve kemik erimesi daha azdir onlarda. Siitiin iginde kalsiyum
yiiksek ama bunun emilmesi ¢ok biiyiik sorun.

Probiyotigi kesfedin

UHEF siitler yiiksek 1s1 ve basingta isleniyor ve siit dlityor. Siitte probiyotikler var bunlari zenginlestirmek gerekiyor bunun en iyi yolu da
mayalanmis gidalar ama market yogurlar1 eksimiyor tursu kefir bunlar biiyiik probiyotik kaynagi.

Yorum

Belirtilenlerin dayanaklar1 bilimsel olmali, ancak varsayimdan 6teye gitmedigi goriilmektedir.

e Siitlin igindeki Ca, 120mg/dL iken 200mL 700mg olamaz. Bir insanin 0-6 aylik iken 210-
250mg element iyonize Ca gereklidir Bu a¢idan bunu karsilamak i¢in belirgin bir miktarda
igmesi gereklidir.

e Osteoporozun cesitli nedeni olabilir. Eger kemikte kalsiyum depolanmasi sorunu olarak
bakilirsa, tek basina siit yetersiz kalmaktadir. Ca/P orani 2,5/1 ile 4/1 olmasi idealdir. Bu
nedenle fosfora gore kalsiyum katilabilir. Mg, K, Zn ve F gibi maddelerde olmalidir. Bu
acidan siit neden oluyor degil, siitiin dozu az gelmektedir. %21 arttig1 ile ilgili belirtilen
Harvard olan Dr. Robert Cohen, profesor degil, Yardimc1 Dogent, Dahiliye Uzmani ve bu
sekilde bir ¢alismasi da internet aramasi ile bulunamamistir. 680mL siit i¢ilmesi ile yeterli
kalsiyum aldig1 da soylenebilir ki bu oran giinliikk alim olarak ytiksektir.

e Siitlin icinde olan yag kapsamu ile de kolesterol ve kalp hastalik 6liimii neden oldugu da bir
gerekee olmast ¢ok asir1 bir yorumdur. Ayrica “Cok daha az; lésemi, menenjit, diabet,
osteropoz ve alerji vakalarimiz olurdu” ifadesi de abartidir.

e Metabolizma Profesorii Dr. Ahmet Aydin, internetten bakilan eserlerinde kanit yerine daha
ziyade kendi goriislerini ortaya koymaktadir. Siitte fazla fosfor olmasi, ek kalsiyum
konulmast ile dengelenebilir, bunun yerine zararli demesi anlasilir olamaz. Ayrica UHT
konusunda zararli demesinin de dayanagi yoktur, her siit kaynama isleminde deger
kaybeder, en az kayip Pastérize boyutunda olsa bile pazarlamasi ile tiikketimi zordur. UHT
piyasada en kolay bulunabilen olunca, bundaki eksiklikleri desteklemeyi onermesi daha
uygun yaklagim olacaktir. Kegi siitiinde yiiksek protein, 5g/dL olup, 3,3g/dL sindiremeyen
bir ¢ocuk i¢in 5g almasinda bir anlam olamaz. En basiti osmolar yiik daha yiiksek olacaktir.

e Probiyotikler ile mayalanmada, bakterilerin katkisi o6nemlidir, daha sindirilebilir
olmaktadir. Yogurt, ayran ayn1 zamanda laktozu sindiremeyenler i¢in bir ¢6ziim olmaktadir.
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SONUC: Higbir besin tam ideal degilse, anne siitii, daha dogrusu emzirme digindakiler eksiklik
veya fazlaliklar varsa, bunlar bilinerek dengelenmesi, ¢ocuklara, erigkinlere uygun sekle
getirilmesi gerekirken, yasaklanmasi anlamsizdir.

Beklenen, bir bilim insani, dengelemek igin yaklasim yapmalidir. Asagida Kalsiyum ihtiyaglari
yasa gore sunulmaktadir.

10) https://www.sutas.com.tr/tr/merak-edilenler/form-ve-saglik-urunleri/yasa-gore-kalsiyum-
ihtiyaci®®

Her bir bireyin aldig: kalorileri, daha dogrusu her harcadig: kaloride kalsiyum ihtiyaci vardir,
bu yapilan is kadar, yasa gére ve emzirme durumuna gore onemlidir.

Tablo 2: Yasa Gore Kalsiyum Ihtiyac1, www.sutas.com.tr

Al (Adequate indeks) Kalsiyum (mg/giin)
Bebekler 0-6 ay 210
7-12 ay 270
Cocuklar 1-3 yas 500
4-8 yas 800
9-13 yas 1300
14-18 yas 1300
Yetiskinler 19-30 yas 1000
31-50 yas 1000
51-70 yas 1200
>70 1200

Tek basina Ca degil, Ca/P ve Mg, Zn-cinko ile alinmasi 6nemlidir.

Ca, baglica iyonize, bazi maddelere bagli, laktat, siilfat ve karbonat gibi, ayrica stabil, kemikte
olan yapidadir. Burada karbonatta yiiksek kalsiyum olsa bile emilemez. Damardan vermek igin
uygun olan glukonat formudur.

Agizdan verilmesi emilmesi anlaminda degildir, D vitamini bagirsaktan emilimini saglar,
ama mukozadan igeriye belirli sartlar gerekir. Yiiksek fosfor, kalsiyumun emilimine engel
olmaktadir. Bu agidan bircok metabolik sart gereklidir.

11) Sutiin Zararlari Neler? | Anneysen?®
18/03/2021

Siit zararli m1, degil mi? Siitiin zararlar ne tiir saglik problemlerine yol agiyor ve uzmanlar bu konuda neler diyor? Hazirsan, siitiin gocuga
zararlari hakkinda bilmen gerekenlere gegelim!

Siit zararh mi?

Siitiin faydalar1 ve zararlar1 konusundaki tartismalar bitmiyor. Pek gok uzman son yillarda inek siitiiniin insan viicudu igin sanildig1 gibi faydah
bir besin olmadig1 goriisiinde.

Op. Dr. Mehmet Tekinel, inek siitiiniin igerigi sebebiyle bir insan ya da insan yavrusunu beslemek i¢in degil; inegin yavrusunu beslemek ve
biiyiitmek i¢in dogada var oldugunu soyliiyor. inek siitiindeki laktoz ve kazein gibi sindirilemeyen maddeler siit tiiketimi igin risk barindirtyor.
Ayrica yapilan arastirmalara gore, siit igmenin zararlar1 arasinda prostat ve meme kanserini tetiklemesi de var. Op. Dr. Mehmet Tekinel, insan
saglig1 i¢in en az risk barindiran siitiin, kegi siitii oldugu goriisiinde. Kegi siitii, endiistrisi ve igerigindeki biiyiime hormonu miktar: sebebiyle
insanlarin kaldirabilecedi seviyede bir besin. Bu nedenle ¢ocuguna inek siitii vermek yerine, kegi siitii vermen daha saglkli olabilir.

Cocuk Saglig1 ve Hastaliklart Uzmani Prof. Dr. Ozer Pala da inek siitiiniin gocuklar igin zararlari olan bir gida oldugunu belirtiyor. Inek siitii
yerine, kegi siitiiniin daha saglhkl bir gida oldugu goriisiinii de destekliyor. Pala, kegi siitiindeki kalsiyumun viicut i¢in daha yararli oldugunu
soyliiyor.

Siit zararli m1, Canan Karatay bu konuda ne diyor, bakalim. Canan Karatay, viicutta bulunan enzimlerin siitii hazmetmek i¢in yetersiz oldugunu
ve bunun da sindirim problemlerine yol agtigin1 sdyliiyor. Cig siitiin viicuttaki yararli probiyotikleri 6ldiirdiigiinii soyleyen Karatay, pastorize
siitlerin tiiketilmemesi gerektigini ve alman ¢ig siitlerin de pisirilerek tiiketilmesini dneriyor. Ayni zamanda siitiin yerine, siitten elde edilen
yogurt, peynir, ayran ve kefir gibi mayalanmus siit iiriinlerinin siitten daha faydali oldugunu sdyliiyor. Dolayistyla gocugun fazla siit tiiketmesi
yerine diger siit iiriinleriyle desteklenmesi daha faydal olabilir.
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Siitiin zararlart Ahmet Maranki tarafindan da destekleniyor. Prof. Dr. Ahmet Maranki, pastdrize siit tilketilmemesi gerektiginin dzellikle altint
¢iziyor. Kefir ve peynir gibi siit iiriinlerinin tiiketilmesi gerektigini soyliiyor. Siit iiretildigi anda tiim bakteriler onunla geldigi i¢in illaki siit
igilecekse bunun mutlaka kaynamus siit olmasi gerektigini belirtiyor.

Siitiin zararlari nelerdir?

1. inek siitii kemik erimesi yapabilir

Cocuklar icin en iyi kalsiyum kaynagi, anne siitii. Cocuk Saglig1 ve Hastaliklart Uzmani Prof. Dr. Ozer Pala, inek siitiiniin gocuga zararlarindan
birinin kemik erimesi oldugunu soylilyor. Yeterince kalsiyum saglanmadig: takdirde, kemik erimesi olmasin diye verilen inek siitii kemik
erimesine yol agtyor. Kalsiyum alabilmek igin tek sart, siit igmek degil. Bunun yerine, siit iiriinlerine ya da badem ve brokoli gibi kalsiyum
iceren gidalara yénelmek faydali olabilir.

2. Bebeklerde siit alerjisine sebep olabilir

Bebegin, inek siitiiniin igerisindeki proteinlere kars1 gelistirdigi reaksiyona siit alerjisi deniyor. Buna bebegin bagirsaklarinin ve sindirim
sisteminin yeterince gelismemis olmasi ve siitteki proteinleri zararl bir madde gibi algilamasi yol agtyor. ilk 12 ayda bebeklerin bagirsak
gegirgenligi fazla oldugu igin inek siitii alerjisi diger donemlere gére daha sik goriiliyor.

Peki, bebeklere inek siitii ne zaman verilir?

Alerji problemi olmayan gocuklara en azindan ilk 6 ay, alerjiye egilimli gocuklara ise ilk 12 ay inek siitii kullanimindan olabildigince kagimmak
gerekiyor.

Eger bebegin ek gidanin yani sira hala anne siitiiyle besleniyorsa ona dogrudan inek siitii ya da formiil siit vermene gerek yok. Inek siitiinden
yaptigin yogurt ve muhallebi, islemden gegtigi i¢in sindirimi daha kolay ve alerji yapma riski daha az.

3. Inek siitiindeki kalsiyum bagirsaktan emilmez

Prof. Dr. Ozer Pala, inek siitiindeki kalsiyumun bagirsaklar tarafindan emilmedigini soyliiyor. Ciinkii inek siitii proteini bagirsakta emilim
yapan mikrovilluslari tahrip ediyor. Cocuklar ne kadar erken ek gida ve inek siitii alirlarsa o kadar erken diyabet ortaya ¢ikiyor. Buna neden
olan sey de hazir mamadan ziyade, inek siitii.

4. Demir eksikligine yol acabilir

Demir eksikligine bagl anemi iilkemizde sik gériilen saglik problemlerinden biri. Ozellikle de fazla siit igmenin zararlari arasinda demir
eksikligi 6nemli bir yer tutuyor. Bu nedenle bebegine inek siitiinii erkenden vermekten kaginmalisin.

5. Astim gibi kronik rahatsizliklara yol acabilir

Cocuk Metabolizma ve Beslenme Bilim Dali Bagkani Prof. Ahmet Aydin da inek siitii zararli m1, sorusuna evet yanitini veriyor. Prof. Ahmet
Aydin, gocuklara anne siitii disinda siit verilmesinin yanls oldugunu diisiiniiyor. inek siitiiniin en alerjik gida oldugunu ve astim basta olmak
iizere pek ¢ok kronik hastaliga yol agtigin1 belirtiyor. Dolayisiyla ¢ocugun ¢ok siit igmesi zararli m1 sorusuna da evet demis bulunuyor.

Prof. Ahmet Aydin’a gore, gocuguna ek gidaya basladiginda yogurt ve kefir gibi gidalar1 vermeli ama siit igirmemelisin. Ustelik giinliik siitler
de en az kutu siitler kadar zararh.

6. Damar sertligine neden olabilir

inek siitiiniin zararlarindan biri de kullanildig1 ilk giinden itibaren damar sertligine zemin hazirlamasi. Buna sebep olan sey de igeriginde
bulunan yaglar. Keg¢i siitii bu bakimdan ¢ok daha yararli bir gida.

7. Kabizhiga sebep olabilir

Cocuk Saglig1 ve Hastaliklar1 Anabilim Dali Uzmani Yrd. Dog. Dr. ilke Beyitler, fazla siitiin zararlarindan birinin kabizlik oldugunu soyliiyor.
1 yasindan biiyiik ¢ocuguna giinde yarim litreden fazla siit vermen kabizlik problemine yol agabilir.

8. Siit icen ¢ocuklar hiperaktif olabilir

Prof. Dr. Ozer Pala’ya gére, siit igmenin zararlarindan biri de hiperaktiviteye yol agmasi. Davranis bozuklugunun en énemli nedenleri arasinda
siit geliyor. Siit, bagirsaktan demir ve ¢inko egilimini engelliyor. Siit icen ¢ocuklar yerlerinde oturamiyorlar ve hiperaktivite bulgulart
gosteriyorlar.

Inek siitiiniin zararlari otizme mi sebep oluyor?

Boyle bir iddia s6z konusu olsa da konu hakkinda yapilmis bilimsel bir agiklama heniiz yok. Arastirma siirecinde, diyetinden gluten ve kazein
¢ikarilan gocuklarin kiminde otizm belirtileri azalirken kimi ¢ocukta ise higbir degisiklik gozlenmemis. Dolayisiyla siitteki kazeinin otizme
yol agtigma dair bir veri yok.

Yorum

e Dr. M. Tekinel, Genel Cerrahi uzmani olarak, “insan yavrusunu beslemek igin degil; inegin
yavrusunu beslemek ve biiyiitmek i¢cin dogada var oldugunu” ifadesi ile bir felsefeyi ortaya
koymaktadir. Ancak, iki husus belirttiklerinin bilimsel bir kaniti1 yoktur; 1) “prostat ve
meme kanserini tetiklemesi” ile 2) “Kegi siitii, endiistrisi ve i¢erigindeki biiyiime hormonu
miktart sebebiyle insanlarin kaldirabilecegi seviyede bir besin” yaklagiminda biiylime
hormonu oldugu ve zararli olduguna dair bir veri, istatistik yoktur. Ayrica Keci siitiinde
yiiksek protein nedeni ile de faydali oldugu sdylenemez, dengelenmelidir.

o Dr. Ozer Pala, zarar ve fayda ¢ikmazindan kurtulmadigi anlasiimaktadir, Belirttiklerinin bir
bilimsel dayanagi yoktur. Dr. C. Karatay, Kardiyoloji yayinlari ile kendi uzmanlik alani
yerine, Diyet ve Metabolizma konularini internet bilgileri ile irdeleyerek, gerceklikten ug
noktalara saparak uzaklagmaktadir. Gergekte eksiklikler saglanmali, fazla olan
sulandirilarak dengelenmelidir. Yogurt kavrami i¢in siitiin zararli oldugu belirtmek bilimsel
goriis olamaz.

e ZARARLAR:

o Kemik erimesi yaptigini sdylemek, hangi bilimsel dayanaga, hangi veriye goredir,
belirtilmemektedir. Badem ve brokoli ile kalsiyum alinmasi belirtmek hayali
olacaktir.

o Inek siitii alerjileri ishal degil, kabizlik ile de olabilmekte, ¢ok farkli sekilde
goriilebilmektedir. Kaynatma bu etkiyi, protein yapisi bozuldugu i¢in azaltmaktadir.
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o Inek siitiindeki kalsiyum emilmeme gerekgesi olarak belirtilen, mukoza tahribat,
ancak alerji ve basgka bir inflamasyon sonucu olabilir ki bu ¢ok nadirdir. Sanki
devamli olusur gibi sunulmasi anlagilir degildir.

o Anne siitinde demiri tutan ve tasiyan enzim vardir, demir mukozada tutulur ve
gerekli goriiliirse emilir. Inek siitiindeki pH ve diger maddeler nedeniyle demir
emilimi zordur. Iki degerlikli demir hemen baglanir, ancak ii¢ degerlikli demir
baglanmaz ve daha 6nemli olmaktadir.

Besinlerdeki demirin emilim oranlar1 (cocuk.pdf (ttb.org.tr))®: Organ Etleri %25-
30 Yumurta %15-20 Yesil yaprakli sebzeler %7-9 Tahillar %4 Kuru baklagiller
%20. Bu agidan gida katkisi olarak demir, daha gii¢lii oranda emildigi
belirtilmektedir.

Demir ilaglar1 ile gida demirleri farklidir. flag demirlerde demirin ¢abuk baglanmasi
nedeni ile seker veya protein ile kapli olarak verilmektedir. Bu nedenle, demir
serbest olmasi olanakli degildir ve emilemezler.

Demir 1II siilfat seklinde degil, glikoz siilfat, glukonat, sukroz ile ¢evrilmis, Demir
III degerlerde polimaltoz seklindedir, kisaca ilk planda etkilesimde olmaz.

o Inek siitiinde cesitli alerjik reaksiyonlar oldugu bilinmektedir. Bu agidan, hidrolize
olmasi ile daha az oranda goriilebilmektedir.

o Inek siitiiniin damar sertligi yapmasi degil, bu agidan bilimsel net veri olmadig
anlagilacagidir.

o Inek siitiiniin kabizhk yaptigi tanimlanmustir, bunun alerjik oldugu da ifade
edilebilir. Sindirim agisindan besinler tam sindirilmemeli, lifler yaninda digki
olusumu agisindan da 6nemlidir.

o Hiperaktivite sorunlari, otizm ile bircok boyut suglanmis, ancak hicbirinin kanit1
olmadig1 anlagilmigtir.

SONUC: Zararlarin her ¢ocukta farkli oldugu, olusma oraninin ¢ok yiiksek olmamasi ile de
onemlidir.

Bu agidan, her bebege bakilmalidir. Bastan zararli denilmesi ile, kegi siitiinii 6ne ¢ikarmanin
anlanm olamaz. Ozellikle anne siitii ile higbir besinin karsilagtirilmas1 da dogru degildir. I¢inde
kapsadigi hiicreler, kok hiicreler, enzimler, immiin sistem ve daha ¢oklarinin yeri doldurulamaz.

12) Stitiin Zararlari Nelerdir? Soguk mu Sicak mu Icilir? UHT Siit Zaran | igrus??

Siitiin Zararlar1 Nelerdir? Soguk mu Sicak mi Igilir? UHT Siit Zarar1. Her gocugun vazgegilmezidir giinde bir bardak siit. Sevse de sevmese
de anneler tarafindan her giin bir bardak mutlaka igirilir. Faydah diye yapilan bu rutin acaba ne kadar faydali?

Yapilan arastirmalara gore siit sagilir sagilmaz 1lik iken igilmelidir. Aksi takdirde bir faydasi pek miimkiin degildir. Ustelik bekletilmesi
durumunda iireyen gesitli mikroplar faydadan ¢ok zarar vermektedir. Bu nedenle kaynatma islemi yapilir. Zararli mikroplar 6ldiirmek igin
kaynatilan ise ayn1 zamanda faydali bakterilerini de kaybeder.

Islenmenmis siitiin faydalari saymakla bitmez. Ancak son arastirmalarda ortaya ¢ikan veriler ise siitiin zararlari konusunda da ciddi uyarilar
vermektedir. Hatta bazi aragtirmacilara gore de siit, tiiketilen en zararl gidalardan biri.

Yapilan islemeler sonucu siitiin bilinmeyen zararlari, bildigimiz faydalarindan ¢ok daha fazla olabiliyor.

Her Giin Siit igilir mi?

Anne siitiiniin ardindan hemen hayvansal kaynakli siite baslanir. Cocuklara zorla da olsa o igirilir. Peki her giin siit i¢ilir mi? toplumda bu
konuda kaniksanmis, diimdiiz bir diisiince var: siit faydali bir seydir, kemikleri giiglendirir. Oysaki insan viicudu hig de diiz mantik ile ilerleyen
bir sey degildir. Her giin i¢ilir ancak her giin igmek faydali bir sey degildir.

Kalsiyum bakimindan zengin olan bu i¢ecek ile kalsiyum deposu kemikler arasinda diimdiiz bir baglant: kurulmakta. Oysa bu oldukg¢a yanhs
bir kani. Tiiketimi, kemik erimesini ya da kirilmasini engellemez.

Boyle bakildiginda, o diimdiiz ilerleyen mantik yolundan ¢ikildiginda siitiin zararlari hi¢ de azimsanacak gibi degildir. O nedenle iglenmis
olanlardan uzak durmak tavsiye edilir. Cig siitiin zararlar ise basl basina bir konudur. Bunun i¢in igrus.com adresinden siit kaynatmak ile
ilgili makaleler ve piif noktalara goz atabilirsiniz.

Siit insana Zararh mi?

Insanoglunun ilk yudumu, kalsiyum ve protein deposu... Ancak uzmanlar siitiin faydalar1 ve zararlari konusunda ciddi siiphelere sahip.
ilerleyen yas ile kemiklere saglamlik ve gii¢ konusunda bir katkist bulunmadig ortayan gikmustir. Ustelik eriskin bireylerin yarisi ve hatta daha
da fazlasi: siit tilketimi sonrasi siskinlik karin agrisi ve ishal sikayetleri ile doktora bagvurmakta. Siitiin zararlari konusu, burdan yola
¢ikildiginda pek de miimkiinsiiz durmuyor.

Siit insana zararh m? Bu soruya heniiz net bir sekilde evet yahut hayrr denememekte. Ancak ispatlanmis bazi olumsuzluklar da giin
yiiziindedir. Lakin yine de tam olarak zararli ya da degil demek miimkiin degildir.

Tartismasiz tek bir gergek vardir ki; insan viicudunun tiim ihtiyaglarini kargilayan tek besin siittiir. Hayata gozlerini yeni agmus bir bebegin, bu
protein deposu igecek olmadan yagama tutunmasi oldukga zordur.
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Siit Sicak mu igilir Soguk mu?

Sagildig ilk andan itibaren gegen her siirede bu kalsiyum dolu igecek, kendi igerisinde bakteriler iiretmeye baslar. Bu bakterilerden kurtulmanin
en kolay yolu kaynatmak olarak bilir. Oysa bu sekilde faydali olan bakteriler de dldiiriilmektedir. Bu sekilde ise herhangi bir sey igmekten
farksizdir.

“Siit sicak mu i¢ilir soguk mu?” diye soranlara ise; asla kaynamamig, maksimum 40 derecede 1sitilmis ve miimkiin oldugunca da viicut 1sisina
yakin derecede tiiketmeleri tavsiye edilmektedir.

Igerigindeki yag ve laktik asitler sebebi ile sindirimi zaman alan bu besin yatmadan en az 2 saat once titketilmelidir. Siit i¢ip rahat uyumay1
hayal etmek ise oldukga yaygm bir yanlistir. iger igmez yatmak, sindirim zorlugu ile mide agisina sebep olacaktir ve bu, siitiin
zararlari arasinda oldukga sik karsilasilan bir durumdur. Sindirim sorunlariniz igin pek gok igrus makalesi ile tamisabilirsiniz.

UHT Siit Zararh m?

UHT siit zararh mi? uzmanlarin sik sik karsilastigi, anne babalarin olduk¢a merak ettigi bu soruya da evet ya da hayir denememekte.
Namudiger kutu siit, igerisindeki bakteriler 6lsiin ve raf 6mrii uzasin diye islem goriir. Bu islem siiresinde de zararl faydal fark etmeksizin tim
bakteri ve yaglar yok olur. O nedenle zararli m1 diye sormak yerine faydali m1 diye sormak gerekir.

Siitiin zararlar1 konusu ele alindiginda mutlaka etraflica incelenmesi gerekir. Oyle ki raf omriinii uzatmak ve arindirmak igin gegirilen islemler
sonucu yeniden tat ve kokoyu yakalamak i¢in kimyasala bagvurulur. Bu durumda incelendiginde bu protein deposunun ¢ok da saglikli oldugu
sOylenemez.

Siit Mideyi Bozar m1?

Miithis bir kalsiyum kaynag1 olan bu besin, direkt olarak zararl ya da faydali olarak yaftalanamasa da yetiskin bireylerde yiiksek oranda
sindirim sitemine olumsuz etkileri mevcuttur. Yasanan karin agrisi ve ishal sikayetleri “Siit mideyi bozar m1?” sorusunu akillara getirmekte.
Siitiin, alkollii igecekler ve kahveden daha ¢ok mide asidini arttirdigi gegtigimiz yillarda ortaya ¢ikmustir. Ozellikle de gece saatlerinde
tilketildiginde mide sorunu olan kisilere yarardan gok zarar verdigi de bir nebze olsun kanitlanmistir.

“Siitiin zararlar1 nelerdir?” sorusuna tam olarak heniiz bir cevap verilemese de laktoz toleransi olan bireylerin sayis1 da azimsanamaz.
Buradan yola ¢ikan uzmanlar belirli ipuglarina sahip olsalar da simdilik onlardan haber beklenmekte. Saglikli bir yasam igin kontrollii tiiketim
yapmak ve doktorunuza danismak en dogru yontem olacaktir.

Yorum

Taze siit igilmesi elbet teorik daha uygun goriinebilir ama siitii bir tiilbent ve filtre ile siiziince,
icindeki digk1 ve hayvan artiklar1 oldugu agik ve nettir. Tiiberkiilozun inek/bovin tiirii gectigi
de bilinmektedir. Bu agidan siiphe bile olsa i¢ilemez.

e Her giin siit igilmesi, 6zellikle aksam yatarken 1lik siit Bat1 kaynakli yaklasimda vardir,
Ulkemizde laktoz sindirim sorunu nedeni ile bu uygulanmasi sakincalar dogurabilecektir.
Yogurt ve ayran daha iyi bir ¢oziimdiir.

e Siitte kalsiyum tek basina degil, diger maddeler ve D vitamini ile baglantili olmalidir.
Komple olmadik¢a emilmedigi anlagilmalidir.

e Probiyotikler ancak ek olarak saglanabilir, dogal yasamda olamaz, yogurt bu acidan
6nemlidir.

e Sicaklik viicut 1sisina uygun olmasi, biyolojik agidan daha uygun olacag: sdylenebilir.
Hemen arkasindan uyumak, sindirim faaliyeti nedeni ile rahatsizlik yaratabilecektir.

e Siit sindirimi kolay degildir, anne siitii, kapsadig1 enzimler acisindan kolay sindirilirken,
diger siitlerde sorun yasanmasi beklenir.

e Kopeklerde 2 ayliktan sonra siit sekeri sindiremedigi i¢in, ishal olusur, ayn1 sekilde tam
eksiklikte ishal belirgin iken, kismi eksikliklerde ise sindirim sorunu olmaktadir.

SONUC: Memelilerin yagsamast i¢in siit temel besindir, her tiiriin kendi siitii temel olmali, insan

icinde anne siitli, emzirme olmalidir. Siitiin zararlar1 degil, her tiire gére 6zelligi varsa, buna

gore uyarlamali ve yapilandirilmalidir. Tiire 6zgii dengeleme yapilmalidir.

Siitler tam fayda ve zarar boyutu 6tesinde, dengelenmesine galisilmalidir.

13) Stitiin Zararlari | BodyForumTR Viicut Gelistirme Forumu??
KAYNAK vatan gazetesi

'Siit saghiga zararhdir ve hastaliklara sebep olabilir*

Hadi bakalim! Siit hakkindaki biitiin diisiinceleriniz tepetaklak m1 oldu?

Hadi bakalim! Siit hakkindaki biitiin diisiinceleriniz tepetaklak mi1 oldu? Tam da kiziniza "siit i¢ yavrum!" diye mi seslenmistiniz? Veya tam
da elinizde bol siitlii bir neskafe mi vardi? O zaman yaziy1 dikkatle okumanizi tavsiye ediyorum...

iddia su: Yetiskinlerin viicudu siitii sindirmeye uygun degildir. Bu ne demek? Su demek: Eriskin yasta siit, sindirim sistemini bozar. Neden?
Ciinkii gocuklarda olan fermentler ve enzimler (laktoz, kazein, vs.) yetiskinlerde yeterli miktarlarda yoktur. Bu durumda ne olur? Viicutta gaz
birikimi ve yumusak gaitaya (bityiik abdest), karin agrilarina, seker hastaligma, kalp ve damar hastaliklarina ve hatta yash kadinlarda simdiye
kadar bilindiginin aksine kemik erimelerine sebep olur. Siit igende viicutta zararli fermantasyonlar ve oksidasyonlar (zararli kimya sal
reaksiyonlar) olusur. Bu de ne demektir? Serbest radikaller demek. Peki serbest radikal ne demek? Cabuk yaslanma demek! Yani siit bir
yaslanma nedeni. (Kaynak: Robert Cohen "MILK: The Deadly Poison. Argus Publishing)

Siit alerji nedenidir

Siirekli gazdan, yorgunluktan veya bas agrisindan mi sikayetgisiniz? Veya depresif misiniz? Belki de nedeni siit alerjisidir. insanlar farkinda
degil ama siit alerjisi en fazla goriilen alerji tiplerinden. Belirtileri hafif bir mide-barsak sikayeti ya da gaz birikimi olabilecegi gibi, astima
kadar varan solunum sistemi sikayetleri de olabilir. Egzama ve ciltte kizarikliklar, uzun siiren burun akintilar1 ve siniizit iltihaplari, agiz ve
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burun i¢inde kapanmayan yaralar, migren ve migrene benzer bas agrilari, eklem agrilar1 ve hatta DEPRESYONLAR siite ve siit mamullerine
karg1 reaksiyonlar olarak sayiliyor. Siit igenlerin yorgunluk hissetmeleri laktatlarin bagisiklik sisteminin diizenini bozmalarindan kaynaklanir.
Peynir ve yogurtta laktat fermente oldugundan (par¢alandigindan) siit gibi zararli degildirler.

Kemik erimesi (osteoporoz) ve siit:

Siit titketimi kemik erimesi i¢in bir tedavi olarak doktorlar tarafindan tavsiye ediliyor ama ger¢egin tiimiiyle farkli oldugu sdyleniyor. En son
gorislere gore agizdan kireg (kalsiyum) alimu ile kemik erimesi 6nlenemez. Kirecin viicuda girisi degil viicut tarafindan alinimi 6nemli. Bunu
da miimkiin kilan ve hizlandiran Calcitonin ve ****** D denen hormonlar. Kilolarla kire¢ yesek belki zehirleniriz, bobreklerimizde taslar
olusur, kalbimiz diizensiz atar ama kemiklerimizde fazla bir diizelme olmaz. Giinliik gidalarimizla sebze ve meyvelerden aldigimiz kalsiyum
yeterlidir. (Brokoli mesela) Esas olan kirecin viicuda girmesini saglayan hormonlardir. Diizenli beslenmenin yani sira kemiklerdeki kan
dolagimini arttiric1 spor ve masajlar daha faydalidir. Harvard Universitesinde 75.000 kadin hastada 12 sene siire ile yapilan bir aragtirmada
(Feskanich D, Willet C, Stampfer MJ, Golditz GA. " Milk, dietary calcium and bone fractures in women; a 12 year prospective study *.
American Journal of Public Health) kemik kiriklarinda ve kemik erimesinde bir azalma goriilmemis. Hatta fazla kalsiyum alanlarda daha fazla
kemik kiriklari meydana geldigi gozlenmis. Tiptaki en son goriis su: Sodyumlu gidalar (sofra tuzu, gazozlu igecekler ve bazi maden sulari,
sucuk-sosis gibi konserve et ve diger konserve gidalar) ve et mamullerini azaltirsaniz, bol sebze, yogurt, peynir ve meyve yer iseniz, giinliik
kalsiyum ihtiyacinizi salata ve taze yesil sebzelerden, meyve ve sebze sularindan elde ederseniz kemikleriniz erimeyecek ve kirilmayacaktir.
Kalp-damar hastaliklar1 ve siit:

Siit kalp krizlerini ve damar sertligi riskini arttirdig1 da iddia ediliyor. Neden? Ciinkii siit ve siit mamulleri (tereyagi, peynir ve yogurt) yiiksek
miktarda kolesterol ve yag igerirler. Bu da damarlarin kire¢lenmesine ve kalp hastaliklarina yol agar. Siit, ¢ok fazla miktarlarda igilirse kanser
riskini de arttirdig1 soyleniyor. Igerdigi ettigi ok kuvvetli proteinler nedeni ile meme, bagirsak ve prostat kanseriyle iliskili bulunuyor. Meme
ve prostat kanseri hastalarinin kaninda yiiksek dozda bir biiytime hormonu olan (IGF-1) gok fazla olarak mevcuttur. Bu hormon ayni zamanda
siitte de ¢ok fazla miktarlarda mevcuttur. (Daha gok siit versin diye inege verilen rBGH hormonu yiiziinden. Avrupa'da yasak, Turkiye'deki
durumu bilmiyorum) Bazi doktorlar bu biiyiime hormonun kansere zemin hazirlayabilecegini 6ne siiriiyor. Cok siit igenlerin de kaninda bu
hormona fazlaca rastlanmakta.

MS, kireglenme, aizheimer

Multiple Skleroz (MS) nedenlerinden biri olarak alinan yiiksek proteinler, dolayisiyla inek siitii diistiniilmekte. Siitte bulunan asir1 D vitamini
kirecin hiicre dig1 yerlesmesini hizlandirip viicutta kireglenmelere sebep oldugu da biliniyor. D vitamini ayrica viicutta aliiminyum birikmesine
dolayisiyla Alzheimer hastaligina neden olmakta.

Peynir ve yogurtta fermantasyon viicut diginda oldugu igin fazla bir zarar s6z konusu degil ¢iinkii laktatiar artik pargalanmistir ama yine de
yiiksek protein ve yaglarin fazla tiiketimini sagliga pek o kadar yararl degil. Tavsiye edilen yag miktar1 %30'u ge¢gmeyen peynir ve %3,5'i
geemeyen yogurtlari fazla olmamak kaydu ile tilketmek. Ayrica piyasaya yeni ¢ikmaya baslayan laktozsuz siitler de bir yere kadar care olabilir.

Yorum

Bir arkadas toplantisinda zararlidir denilmesini sordum, yaratilis olarak olan bir besini, zararlt

hale getirirsek ancak 6yle zararli olur dediler.

e Laktoz ve kazein vurgu ile zararli oldugu belirtilmektedir. Kaynak olarak belirtilen 1998
tarihli kaynak verilmektedir. Yazar beslenme konusunda uzman olmadigi dikkate
almmalidir.

Ilag da zehirdir, onu tedavi boyutuna getiren, bireye 6zgii doz, uygulama gerekgesidir. Bu
nedenle Tip biliminde zehir denilmesi bilimsel dayanak degildir. Laktozun bir kisim
sindirilmemesi, ishali 6nler. Entoleransi Sekonder olarak daha sonra olusur. Kazein ise anne
stitlinde azdir ve zaten adapte edilen inek siitlerinde yari1 yariya azaltilir.

Oksidatif radikaller boyutu da burada abartildig1 anlasiimaktadr.

e Alerji gesitli sekilde yan etki yapmaktadir. Depresyon vurgusu ise anlamsiz olmaktadir.
Kalsiyum metabolizmasinin sadece kalsiyum vermek ile diizelmeyecegini tiim Tip Bilimi
bilir. Kemik organik ve inorganik madde birikimi 6tesinde, kalsiyum tiim adale kasilmasi
ve hiicre islevleri i¢in iyonize olarak gereklidir. Bu acgidan kanda bile, iyonize,
molekiilliilere bagli ve albiimine bagli olarak ele alinir ve ayrica da kemikte belirli kompleks
olarak baglanir. Brokolide zengin Ca iddiasi ciddiye alinacak gibi durmamaktadir, C
vitamini olmasi olasidir. Internete gére 93mg/dL vardir ki bu oran diisiiktiir.

e Brokoli Ca zengin hikayesi incelendiginde:

Brokoli (www.sabah.com tr internet adresinde)?: 100g Brokolide: 26 Kalori, 3,3g protein,
0,2g yag, 2,5¢ CHO ile 105mg Ca ile 1,3mg Fe kapsadig: ifade edilirken. Wikipedia ’da
¢ig Brokolide?*: 30 Kalori, 6,6g CHO, 0,37g yag, 2,82¢g protein, A, B1, B2, B3, B5, B6, B9,
C, E vitaminleri ile K, Ca, Fe, Fosfor, Cinko kapsadig: ifade edilmektedir. Ca: 57mg/P:
66mg olup, istenen oran 2,5-4 olmasi gerekirken tam tersi fosfor yiiksektir ve kalsiyum
emilimi beklenmemelidir. Ca: 105mg ile Fe, 0,73mg iken 1,3mg ile iki kat yiiksek ifade ile
veriler tutmamaktadir.

e Tarihsel boyutta olan ve yasak kapsamina alinan bir hormonun verilmesi ile belirtilen
“Daha ¢ok siit versin diye inege verilen rBGH hormonu yiiziinden. Avrupa'da yasak,
Tiirkiye'deki durumu bilmiyorum)” ifadesi anlamsizdir ve ayrica dogrulugu da tartigmalidir.
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o Siitlin kanser yaptigina dair kanit bilimsel degildir.
Yazida belirtilen “Multiple Skleroz (MS) nedenlerinden biri olarak alinan yiiksek
proteinler, dolayistyla inek siitii diisiiniilmekte. Siitte bulunan asir1 D vitamini kirecin hiicre
dis1 yerlesmesini hizlandwrip viicutta kire¢lenmelere sebep oldugu da biliniyor. D vitamini
ayrica viicutta aliiminyum birikmesine dolayisiyla Alzheimer hastaligina neden olmakta”
ifadeleri Tip Biliminde kabul edilebilir degildir.
SONUC: Bilgiler internet kaynakli ¢ok olsa da veriler tutarsizdir ve inandirici degildir. Bakislar
pesin goriisler altinda olmaktadir, bilimde bu tiir yaklasimlar kabul géremez. internette ilgi
¢ekmek amact oldugu sanilan ve bilimsel dayanagi olmayan bazi yaymlar dikkate almarak
anlamsiz suglamalar olusturulmaktadir.

14) inek Sutl Alerjisi Nedir? Belirtileri Nelerdir? (istanbulalerjimerkezi.com.tr)?

inek Siitii Alerjisi Nedir? Belirtileri Nelerdir?

inek siitii alerjisi 6zellikle ilk 3 yasta en sik goriilen besin alerjisidir. inek siitii alerjisi kendini egzama, kurdesen, kanli kaka, mukuslu kaka,
kusma, kabizlik gibi belirtiler gostermektedir. Belirti olan bir gocukta erken teshis konulmasi 6nemlidir. Teshis sonrasinda siit ieren gidalara
kars1 diyet yapilmasi ve inek siitii alerjisi hakkinda her alanda dikkatli olmak ¢ok dnemlidir.

inek Siitii Alerjisi Nedir?

inek siitiinde bulunan proteinlere karsi immiinolojik mekanizmalarla olusan reaksiyonlara inek siitii protein alerjisi (ISPA) denir. inek siitiinde
insanlarda antikor yapimina neden olabilecek en az 20 protein bileseni bulunur

inek Siitii Alerjisi Sikhgi Nedir?

Siit ¢ocuklari ve 3 yasindan kiigiik ¢ocuklarda onde gelen besin alerjisi nedenidir. Gériilme sikligi bolgelere gore farkliliklar gostermekle
birlikte siit gocuklarinda %2-6’dur. Biiyiik ¢ocuklarda %1°e diiser.

inek Siitii Alerjisi Nedenleri Nelerdir?

Inek siitii alerjisinin en énemli neden genetiktir. Genetik yaninda birgok risk faktorii de besin alerjisi gelisimini etkileyebilir.

Genetik (kalittm) Onemli Midir?

Ozellikle anne, baba, kardes veya yakin akrabalarinda alerjik hastaligi olan g¢ocuklarda daha sik goriilmektedir. Bunun nedeni alerjik
hastaliklarin genetik olarak gegisli olmasidir. Fakat bir¢ok gen sorumlu oldugu i¢in yatkinlik seklinde olmaktadir.

inek siitii Alerjisi Risk Faktorleri Nelerdir?

— Ailede alerji olmasi: Ailede anne baba veya kardeslerde egzama, iirtiker(kurdesen), alerjik astim veya diger alerjik hastaliklar varsa
gocugunuzun inek siitii alerjisi olma riski artar.

— Diger alerjik hastaliklar: Alerjik egzama inek siitii alerjisiyle birlikteligi en sik olan alerjik hastaliktir. Eger ¢ocugunuzda alerjik egzama varsa
basta inek siitii olmak iizere besin alerjisi agisindan mutlaka arastirnlmalidir. Diger alerjik hastaliklarin goriilmesi de inek siitii alerji riskini
artirir veya tersi de s6z konusudur.

— Yas: Besin alerjisi gocuklarda en sik 0 ile 3 yas arasinda goriilmektedir. Inek siitii de en stk bu yasta alerjiye neden olmaktadir. Cocuklar
biiyiidiikge tolerans gelismekte ve inek siitii alerjisi ortadan kalkar. Bu nedenle ilk 3 yasta inek siitii alerjisi agisindan daha dikkatli olunmalidur.
Belirtileri nelerdir?

Inek siitii alerjisinde, inek siitii igeren herhangi bir besinin alimindan en sik cilt olmak iizere degisik sistemlerde bulgular ortaya gikar. Ciltte
kasinty, kizarikhik, trtiker (kurdesen), egzama, olabilir. Kusma, ishal, mukuslu, kanli kaka, gaz sancisi, kabizlik gibi sindirim sitemi bulgular1,
hapsirma, kagmti, akmti gibi burun belirtileri, hinlti, Oksiiriik, nefes darligi gibi akciger bulgulari ortaya g¢ikabilir. Agir
durumlarda anafilaksi denilen hayati tehlikeye sokan alerjik sok ortaya gikabilir.

Cocugunuza inek siitii iceren bir besin verdiginizde asagidaki belirtilerden bir veya birkag1 olusursa inek siitii alerjisinden siiphelenilmeli ve
¢ocuk alerji uzman ile temasa gegmelisiniz;

— Egzama belirtileri (Yanaklarinda, boyunda, eklem yerlerinde kizariklik, ciltte kuruluk).

— Viicudunda kagint1 ve kizarikliklar

— Beslendikten sonra 1-2 saat iginde dudak etrafinda kizariklik, dilde veya dudakta sigme

— Kakada kan ve/veya mukus (simiiklenme)

— Tekrarlayan ve sebebi bulunamayan kusmalar

— Tedaviye yanit vermeyen reflii

— Sebebi bulunamayan kabizhik

— Siddetli gaz sancisi (3 haftadan uzun siiren ve 3 saatten daha uzun huzursuzluk)

— Tekrarlayan akcigerde hirilti, nefes sikismasi, burun tikanikhigi ve/veya akintist

— inek siitii amindan sonra alerjik sok denilen viicutta yaygmn kagmtili kizariklik, nefes sikismasi ve garpinti olmast

Bu belirtilerden bir veya birkagi varsa inek siitii alerjisi agisindan arastirilmalidir.

Cocugumda inek siitii alerjisi varsa hangi doktora gotiirmeliyim?

Belirtiler goriildiigii zaman g¢ocugunuzu, ¢ocuk alerji uzmanmna gotiirmeniz yararh olacaktir. Clinkdi;

Cocuk alerji uzmanlari bu konuda en egitimli ve deneyimli uzmanlardur.

— Yanlis olarak inek siitii alerjisi teshisi konulursa birgok probleme neden olabilecek gereksiz diyet yapilmis olabilecegi gibi inek siitii alerjisi
olan bir ¢ocuga diyet yapilmamasi durumunda ise saghgr ile ilgili ciddi durumlar ortaya ¢ikabilir. Bu nedenle dogru teshis konulmasi biiyiik
onem tagimaktadir.

— Besin alerjisi alerjik yiiriiyiisiin bir baslangici olabilir. Teshisi konulup tedavisi baglanmamus besin alerjisi olan bir ¢ocukta yas biiyiidiikge
astim ve alerjik hastalik gelisme riski de artmaktadir. Bu nedenle astim ve alerjik hastaliklarin belirtileri yoniinden de dikkatli olunmasi ve bu
konuda deneyimli bir uzman tarafindan izlenmesi gerekmektedir.

Doktora Giderken Nasil Hazirlik Yapilmalidir?

Muayeneye gelirken asagidaki hususlara dikkat etmeniz teshisin dogru ve kisa siirede saglanmasi agisindan yararli olacaktir.

— Biitiin belirtileri not edin. Gozle goriilen bulgulart miimkiinse fotograflayin.

— Cocugunuzun kullandig: biitiin ilaglari not edin veya yaninizda getirin.

— Onceden yapilan tahliller varsa yaninizda getirin.
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— Doktorunuza soracagimiz biitiin sorulari not edin.
— Inek siitii alerjisinin saptanmas igin deri testi gerektiginde yapilabilmesi igin eger alerji ve Oksiiriik ilaglar1 kullaniliyorsa 1 hafta onceden
kesin (Bu ilaglar test sonucunu etkilemektedir).

Teshisi nasil yapihr?

Teshis de éncelikle belirtiler degerlendirilmelidir.

Teshisi igin oncelikle inek siitii alerjisi belirtilerinin olmasi gerekmektedir. Ardindan ayrintili bir degerlendirme yapilmalidir. inek siitii alerjisi
kendini genelde 2 yasindan 6nce gostermektedir. 2 yagindan sonra inek siitii alerjisi gelisme olasiligi daha diistiktiir.

Yapilmasi gereken testler

Belirtisi olan ¢ocuklarda tani ciltten alerji testi, kandan alerji testi, inek siitii alimina ara verilmesi ve inek siitii yiikleme testleri gibi testlerle
birlikte ¢ocuk alerji uzmanlari tarafindan konulmaktadir.

Besin alerjisi testinin ciltten yapilmasi daha degerlidir. Hem daha hizli hem de daha giivenilir sonuglar alinmaktadir. Ciltten yapilan testler 15-
20 dakika i¢inde sonug verir. Bu nedenle teshis yapilirken genellikle ciltten alerji testi yapilmasi tercih edilmektedir. Fakat bazi durumlarda
ikisinin de kullanilmasi gerekmektedir. Ciinkii tek bagina testlerle tan1 konulamayabilir. Siipheli durumda tani inek siitii yiikleme testi ile
konulur. Bu testin bu konuda deneyimli olan ¢ocuk alerji uzmani ve merkezlerde yapilmasi gerekmektedir. Test sirasinda ciddi alerji bulgulart
geligebileceginden deneyimsiz kisiler tarafindan yapilmasi tehlikeli sonuglara neden olabilir.

Alerji testi ka¢ yasinda yapilmahdir?

Ciltten alerji testi 1 aydan sonra yapilabilmektedir. Bebeklik doneminde basladig1 i¢in siiphelenildigi zaman testin yapilmas: gerekmektedir.
Bes yasindan sonra cilt alerji testi yapilabilir bilgisi kesinlikle dogru degildir

Kullanilan diger kan tahlilleri nelerdir?

Son yillarda inek siitiiniin igindeki biitiin alerjik proteinleri ayri ayr1 6lgen komponentin dayali tan1 (Component resolved diagnosis-CRD)
metodu denilen bir yontem gelistirilmistir. Bu sayede ¢ocugun siitiin igindeki hangi alerjene duyarli oldugu saptanarak daha dogru tan1 ve
tedavisi saglanmaktadir. Bu testler i¢in gocugunuzdan kan 6rnegi alinir ve antikorlart 6lgmek i¢in laboratuvarda incelenir.

Ayrica son yillarda yanhs olarak giindemde olan kandan bakilan Inek siitii proteinine karsi IgG antikorlarinin belirlenmesinin tanida rolii
yoktur.

Endoskopi ve biyopsi

Bagska sekilde agiklanamayan anlamli ve inat¢1 sindirim sistemi yakinmalari, gelisme geriligi veya demir eksikligi kansizhigi varliginda iist ve
alt sindirim sistemi endoskopik biyopsileri alinmast dogru bir yaklasimdir. inek siitii alerjisini gosteren kesin bulgular yoktur. Fakat inek siitii
alerjisi disindaki hastaliklarin tanisin1 koymaya olanak saglar.

Besin Giinliigii Tutun

Cocugun ve anne siitii aliyorsa annenin aldig1 besinler her giin besin giinliigiine yazilmali ve alerji belirtileri goriilen saatler not edilmelidir.
Fakat inek siitii alerjisi teshisi i¢in ailenin gozlemi yeterli degildir. Bulgulara gore kan veya deri testi yapilmasi, onlarin da yetersiz olmast
durumunda besin yiikleme testi yapilmalidir. Kanda ve ciltten yapilan alerji testleri normal olan ¢ocuklarda da non-IgE alerji dedigimiz
(ozellikle izole barsak tutulumlarinda goriilen) alerji testlerinde ¢ikmayan inek siitii alerjisi olabilir. Bu durumun teshisi de diyet ve yiikleme
testleriyle yapilir.

Sadece ailenin verdigi bilgiye gore veya kandan veya ciltten yapilan alerji testi sonucuna goére diyet yapmak sakincalidir. Ciddi sonuglara neden
olabilir.

Tedavisi nasil yapilir?

Tani konuldugunda, tedavide ilk yapilacak sey inek siitii igeren biitiin gidalardan kaginmaktir. Eger bebek sadece anne siitii aliyorsa annenin
inek siitii igeren besinleri almamasi gerekmektedir. Eger bebek anne siitii almiyorsa inek siitii alerjisinde kullanilan tam hidrolize veya aminoasit
bazli mamalar kullanmalidir. Bir kisim gocuk firmlanmus tiriinleri (200-220 °C ye kadar 1sitilmis) tolere edebilir. Bu durumun alerji doktorunuz
tarafindan tetkiklerle birlikte degerlendirilmesi gerekmektedir.

Eger tolerans gelismesi gereken yasa gelmesine ragmen diizelme olmadi ise inek siitiine karsi oral immiinoterapi (agizdan siit verilerek ast
tedavisi) yapilabilir.

Cocugunuz inek sitiini, ya da igeriginde inek siitli bulunan besinleri fark etmeden de tiiketebilir. Bu gibi durumlarda hafiften siddetliye kadar
degisen belirtiler meydana gelir. Bu belirtilere gore tedaviler degismektedir.

Hafif Reaksiyonlar igin Tedavi

inek siitii alerjisinin hafif reaksiyonlarinda, alerji uzmaninizin 6nerecegi antihistaminler ilaglar belirtileri azaltmada yardimei olmaktadir. Bu
antihistaminler ilaglar, ¢ocugunuzun alerjik oldugu inek siitii iceren besinleri almasindan sonra goriilen viicutta kaginma, tirtiker, kizarma sisme
gibi belirtileri azaltarak gocugu rahatlatmak igin kullanilir.

Ciddi Reaksiyonlar igin Tedavi

Cocugunuzda goriilen siddetli belirtiler igin bir acil servise bagvurmaniz gerekmektedir. Burada uygulanan tedaviler ile yasamsal tehlike
olusturabilecek olan bir anafilaksi sokunun yasanmasimin 6niine gegilir.

Eger inek siitii alimu ile siddetli belirtiler oluyorsa o zaman tehlikeli durumlardan korumak i¢in Adrenalin otoenjektorii bulundurulmali ve
belirtiler ortaya ¢iktigi zaman hemen uygulanmali ve hemen en yakin bir acil servise bagvurulmalidir.

Tedavi edilmezse ne olur?

Tedavi Edilmediginde Gelisebilecek Durumlar

Cocugunuzda inek siitii alerjisi varsa tedavisi yapilmamissa, bu durum bagka saglik sorunlaria neden olabilir. Bu saglik sorunlari ocugunuzun
hayatini etkileyebilir ya da ok ciddi sorunlarda hayati risk tastyabilmektedir. Bu nedenle inek siitii alerjisinin tedavisi 6nemsenmeli, g6z ardi
edilmemelidir.

Tedavi edilmediginde meydana gelebilecek saglik sorunlarini s6yle siralayabiliriz;

— Anafilaksi: Cocugunuzun inek siitii alerjisi belirtiler bagladiktan sonra en kisa siirede teshis edilmezse, alerjik oldugu inek siitii igeren
besinleri yediginde anafilaksi olarak adlandirilan sok durumu meydana gelebilir. Anafilaksi ciddi risk tastyan, hayati tehlikeye neden olabilecek
bir reaksiyondur.

— Atopik dermatit (Egzama): Cocugunuzdaki inek siitii alerjisi tedavi edilmediginde atopik dermatit/egzama ya neden olabilmektedir. Ciinkii
atopik dermatite neden olan alerjenler gogunlukla besin alerjenleridir.

inek siitii alerjisi diizelir mi?

Yasla birlikte diizelmektedir. Hastalarm %50’sinde 1 yasinda, %75’inde 3 yasinda, %90’inda 6 yasinda tolerans gelisir. Fakat ailede alerjik
hastalik varsa, inek siitii sSIgE ¢ok yiiksekse ve kazein proteinine alerjikse boyle ¢ocuklarda inek siitii alerjisi genellikle uzama egilimindedir.

Sonug Olarak;

— Cok gesitli belirtilerle karsimiza ¢ikabilir.

— Teshisinde alerji testi her yasta yapilabilir.

— Tek basina kan ve/veya deri alerji testleri ile inek siitii alerjisi teshisi konulamayabilir.

— Biitiin yontemlerin bu konuda deneyimli ¢ocuk alerji uzmani tarafindan degerlendirilip teshis konulmasi gok 6nemlidir.
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— Tedavide en 6nemli nokta tolerans gelisene kadar inek siitiinden uzak durulmasidir.

— Siddetli reaksiyon olan durumlarda adrenalin oto enjektorii bulundurulmali ve gerekli durumlarda hastaneye gidene kadar hayat kurtaric
olarak hemen yapilmahdir.

— Hastalarm ¢ok biiyiik kisminda belli bir yasa gelince tolerans gelismektedir

Toleransin geciktigi durumlarda bu konuda deneyimli ¢ocuk alerji uzmanlari tarafindan immiinoterapi (as1 tedavisi) denenebilir. Bu konuyu
doktorunuzla birlikte degerlendirmelisiniz.

Yorum

Kitap bilgisi olarak sunulmaktadir.

Inek siitii alerjisi farkli boyutlarda olabilir. 1) Penisilin alerjisi gibi akut ve hizli hapten molekiil
yapist ile olmasi nadirdir. Alerjik reaksiyonlart tetikleyen yap1 daha sik olsa da bu gida alerjisi
seklinde gastrointestinal sorunlar hakim olur. 3) Immiin sistemi faaliyete getiren yap1 ve bunda
da basglica 12 farkli mekanizma olusmaktadir. 4) Uzun siireli kronik inflamasyon boyutu
olusabilir. Bu agidan alerji denilerek s6z edilenler mekanizma ve fizyopatolojisi degil, hepsi bir
torbaya konularak ifade edilmektedir.

Burada belirtilen “egzama, kurdesen, kanl kaka, mukuslu kaka, kusma, kabizlik” semptomlart
farkli immiin mekanizma ile olusmaktadir. Erken teshis degil taninin inek siitiine bagh
oldugunu algilamak, saptamak ve kanita dayandirmak zordur.

... Inek siitiinde insanlarda antikor yapimina neden olabilecek en az 20 protein bileseni
bulunur” ifadesinde zaten aminoasitlerin sayis1 20-24 kadar olup, alerji yapan aminoasit degil,
aminoasitten olusan protein yapilaridir.

“Stit ¢ocuklart ve 3 yasindan kiigiik ¢ocuklarda dnde gelen besin alerjisi nedenidir. Goriilme
stkligr bolgelere gore farkhiliklar géstermekle birlikte siit ¢ocuklarinda %2-6’dir. Biiyiik
cocuklarda %1 e diiger” yaklasiminda da zaten ¢ocuklar 3 yasina kadar temel aldig1 gida siit
olmaktadir. Alerji ortadan kalkmaz ama biiylikk ¢ocuklarda %1’e diismesi, semptomun
kaynaginin alerji olmadigi anlamindadir. Laktoz entoleransi ise yasla daha artig gosterir.
Alerji genetik olan ve olmayan 6tesinde, genetik tanimlamasi 6tesinde, birgok boyutun katkisi
oldugu unutulmamalidir. Tek gen sorumlu tutulamaz, genetik degil, ailesel denilmesi daha
anlaml olacaktir. www.drahmetakcay.com sitesinde Cocuklarda %15-20 iken, yetiskinde %1-
3, 13-14 yaslarda %2,8 iken 5-7 yas grubunda %6,5 oraninda oldugu belirtilmistir. Tnek siitii
nedeni denilirse, 6 aydan sonra olusmasi beklenirken, bunun 5-7 yasindan olmasi da dogrudan
etkenin temel nedeni inek siitii olamadig1 anlamindadir. Nitekim “2 yasindan sonra inek siitii
alerjisi gelisme olasiligi daha diisiiktiir” notu daha sonra iletilmektedir.

Semptom olarak belirtilen; “Kusma, ishal, mukuslu, kanl kaka, gaz sancisi, kabizlik gibi
sindirim sitemi bulgulari, hapsirma, kasinti, akinti gibi burun belirtileri, hirilti, Oksiiriik, nefes
darligi gibi akciger bulgulari ortaya c¢ikabilir. Agwr durumlarda anafilaksi denilen hayati
tehlikeye sokan alerjik sok ortaya ¢ikabilir”, daha dnce ifade edildigi gibi coklu organ yapisidir,
alerji nedeni de farkli boyuttadir.

“Belirtisi olan ¢ocuklarda tam ciltten alerji testi, kandan alerji testi, inek siitii alimina ara
verilmesi ve inek siitii yiikleme testleri gibi testlerle birlikte” testleri ile tan1 konulmasi Onerisi,
fazladan bir yaklasim olarak belirtilebilir. Ayrica, Pediatrik Alerji Yandal uzmani bulmak zor
oldugu algilanmalidir.

“Son yillarda inek siitiiniin igindeki biitiin alerjik proteinleri ayrt ayri dlgen komponentin dayal
tani (Component resolved diagnosis-CRD) metodu denilen bir yontem gelistirilmistir. Bu
sayede ¢ocugun siitiin icindeki hangi alerjene duyarli oldugu saptanarak daha dogru tani ve
tedavisi saglanmaktadir. Bu testler icin ¢ocugunuzdan kan ornegi alinr ve antikorlart 6l¢mek
i¢in laboratuvarda incelenir” yaklasimini yapmak gerekli midir diye soru akla gelmektedir.
Immiinoglobulinler olarak, IgE astimda bile %50 kadar pozitif olmaktadir.

Inek siitii zaten kesilebilecek gida iken, endoskopi e biyopsi anlamsiz kalmakta, ayrica
reaksiyonu gosterecek, kesin tant olmayacaktir. Ayrica belirtilen “Sadece ailenin verdigi
bilgiye gore veya kandan veya ciltten yapilan alerji testi sonucuna gére diyet yapmak
sakincalidir. Ciddi sonuglara neden olabilir” ile genel yaklasim agis1 farkli olmaktadir.
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Isitma ile gida alerjisinde verilmesi ile tolerans kazanilmasi Onerilse de gida kesilmesi, inek
siitii verilmemesi daha anlamlidir. Anne inek siitii i¢iyor ve bebekte kabizlik oluyorsa, annenin
inek siitiinii kesmesi ile diizelecektir, tan1 da kesin olmasa bile diizelme gozlenir.

SONUC: Metin Cocuk Alerji Yandal Uzmanlig1 6nerilmesi seklinde oldugu gériilmektedir.
SONUC: Genel fayda ve zarar yerine, eksikliklerin desteklenmesi, fazla olanlarinda diliie
edilerek dengelenmesi ele alinmasi gerekirken, fayda ve zarar olarak ele almak anlamsizdir.
Kiymetli bir besin dislatilamaz, bitki, tahil proteinler bebeklere uygun degildir.

Tahillardan Besine Destek

Tahillar, sindirim sorunlari agisindan 6 aydan sonra baglanmaktadir. {lk planda piring, daha
sonra musir ve en son bugday sindirimi olmaktadir. Ozellikle gluten en sorun yaratan
olmaktadir.

Tercihim piring unu yerine, pirinci alarak, kaynatarak pargalanmasi, 6zellikle oral Hidrasyon
stvisinda dnerilen usuldiir. Bu usul Azerbaycan ve Iran halkinimn siitlag yapim teknigidir. Ayrica
Sirin dedikleri, sirin siit demektir, tatlida da en son seker konur ve piring tamamen karistirip ve
kaynatilarak eritilmektedir.

Muhallebi ¢ocuk i¢in hazirlarken, bize 6gretilen, siitii yari, yariya sulandirip, kaynatmak, sonra
hafif ateste karigtirarak 2 dakika kadar kaynatmak, en son indirirken %5, %10’nu gegmeyen
seker ilavesidir. Sulu olmasina caligmalidir. Benim teknigim, pirinci suda kaynatmak,
karistirmak, sonra seker ve sogumasi ile, indirirken, vitamin ve mineral eklemek ve karistirmak
olmaktadir.

Asagida tahillar konusu irdelenmekte, bunlarin tek olarak degil, diger hayvan kaynaklari ile,
kiyma, peynir, yogurt ile desteklenmesi ile yemektir. Gida takviyesi olmayan, Saglik Bakanlik
ruhsatli vitamin ve mineraller yemeklerle birlikte alinmamalidirlar.

1) Beslenmede Tahillarin Yeri (saglik.gov.tr)26

Beslenmede Tahillarin Yeri

Tahil grubu; ekmek, piring, makarna, eriste, kuskus, bulgur, yulaf, arpa ve kahvaltilik tahillar1 igerir. Bu yiyecekler bugday, yulaf, piring,
¢avdar, arpa ve musir gibi tahillardan yapilir. Tahillar insan beslenmesinde ozellikle iilkemizde 6nemli yer tutar. Tahil tiiketimi baglica un
seklinde olur. Un deyince 6ncelikle bugday unu anlasilir, diger unlar elde edildikleri tahilin adi ile anilir.

Bugdaydan yapilan bulgur tilkemizde ¢ok kullanilir ve piring yerine tercih edilebilir. Bulgur, isleme esnasinda besin degerinden pek kaybetmez
ve iyi bir tahil kaynagidir. Tahillardan ¢ikartilan nisasta, saf karbonhidrat kaynag1 olup vitaminler, mineraller ve proteinden fakirdir.

Beyaz undan yapilan makarna, sehriye ve eristenin vitamin mineral degerleri diisiiktiir.

Ulkemizde tahil iiriinlerinden en fazla tiiketilen ekmektir. Ekmek gesitlerinden olan mayali ekmegin besin degerleri daha yiiksektir giinkii
i¢inde bulunan bazi minerallerin (¢inko, bakir, demir gibi) emilimleri daha kolaydir. Bu nedenle mayasiz yufka, bazlama gibi ekmek gesitleri
tercih edilmemelidir.

Ekmek tiiketirken tam tahil unlarindan veya karisik tam tahil unlarindan mayalandirilarak yapilanlar tercih edilmelidir. Béyle ekmeklerin
besleyici ve saghk koruyucu degeri beyaz undan yapilan ekmekten daha fazladir.

Tahil tanesi; kabuk, ruseym ve endospermden olusur. Tam tahil ifadesi tahildaki bu ii¢ bileseni belirtir. Tam tahillar demir, magnezyum,
selenyum, B vitaminleri ve diyet posasi (lifi) gibi besin 6gelerinin kaynagidir. Tam tahil tiikketiminin kalp-damar hastaligi, baz1 kanserlerin
riskini ve tip II diyabet sikligim1 azaltabilmekte diisiik viicut agirhigi ile iliskili oldugu bilinmektedir. Diyet posasi (lifi) yiiksek olan tam
tahillarin se¢iminin ek saglik yararlari da vardir.

EKMEK VE TAHIL TUKETIMININ ONEMi

Tahil ve tahil triinleri vitaminler, mineraller, karbonhidratlar (nisasta, posa) ve diger besin dgelerini igermeleri nedeniyle saglik agisindan
onemli yiyecekler olup karbonhidrat igerikleri yiiksektir. Bu nedenle de tahillar viicudun temel enerji kaynagidir.

Sinir, sindirim sistemi ile deri saghg: ve hastaliklara karsi direng olusumunda 6nemli gorevleri vardir. Tahillarin proteinin kaliteleri digiik
olmakla birlikte bir miktar igerirler.

Kuru baklagiller veya et, siit, yumurta gibi yiyeceklerle de bir arada tiiketildiklerinde protein kalitesi arttirilabilir. Tahil tanelerinde bulunan
bir miktar yag E vitamini kaynagidir. Tahillar By, vitamini disindaki B grubu vitaminlerinden zengindir, 6zellikle B; vitamini (Tiamin) i¢in iyi
kaynaktir. Bu vitaminler tahil tanelerinin gogunlukla kabuk ve 6ziinde (ruseym) bulunur. Tam tahillar rafine tahillardan daha fazla diyet posast,
vitamin ve mineral saglar.

Amerika’da addlesanlar yonelik yapilan bir ¢alismada tam tahil titketiminin kronik hastalik riskini azaltmasina ragmen adélesanlari tahil
tikketiminin dnerilenin altinda oldugu saptanmustir. Yapilan miidahale ¢alismalariyla birlikte sosyo ekonomik durumu yiiksek gruplarda tiiketim
artirlmis olup yapilacak diger miidahale ve politika ¢alismalariyla bu 6zel grup arasinda sosyo ekonomik diizeyi diisiik olan bireylerde de tam
tahil tiiketiminin 6niindeki engellerin asilmas ile ilgili konulara deginilmesi onerilmistir.

Ayrica iilkelerin ulusal beslenme rehberlerinden Amerikan Beslenme Rehberinde tiiketilen tahillarm yarisinin tam tahil olmasi gerektigi
sdylenmektedir. Tiirkiye Beslenme Rehberinde de saglikli yemek tabaginda tahillar yer almaktadir ve tam tahil tilketimi 6nerilmektedir.
Dolayisi ile bugday alerjisi veya gluten enteropatisi (¢olyak hastahgi) olmayan saghkl bireylerin beslenmelerinden basta ekmek gibi
bugday ve iiriinlerini ¢itkarmalarma gerek yoktur. Hatta zayiflama amaciyla, saghkli kisilerin gliitensiz beslenme aligkanligi edinmesi,
bagirsaklarda yararli bakteri sayisinin artmasini engelleyerek sindirim sistemi hastaliklarinin gelismesine yol agmaktadir.
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BUGDAY ALERJiSi
Bugday alerjisi, bugday igeren yiyeceklere karsi olusan alerjik bir reaksiyondur. Alerjik reaksiyonlar bugday yemekten kaynaklanabilir, ancak
bazi durumlarda bugday unu solumaktan da kaynaklanabilir.
Bugdaydan kaginmak, bugday alerjisinin birincil tedavisidir, ancak bugday triinleri soya sosu, dondurma ve sosisli sandvi¢ gibi
stiphelenmeyeceginiz pek ¢ok gidada bulunur bu nedenle dikkatli olmak gereklidir.
Bugday alerjisi bazen ¢dlyak hastaligi ile karisir, ancak ikisi birbirinden farklidir. Bugday alerjisi, viicudunuz bugdayda bulunan proteinlere
antikor trettiginde ortaya ¢ikar. Colyak hastaligi, bugdaydaki belirli bir proteine —(gluten) kars1 anormal bagisiklik sistemi reaksiyonudur.
Belirtiler
Bugday alerjisi olan bir ¢ocugun veya yetigkinin, bugday igeren bir sey yedikten sonra dakikalar veya saatler iginde belirti ve semptomlar
gelismesi muhtemeldir. Bugday alerjisi semptomlari sunlari igerir:
. Agi1z veya bogazda sislik, kasinti veya tahris
Kurdesen, kasintili kizarniklik veya cildin sismesi

®  Burun tikaniklig1
®  Basagnsi
L] Solunum zorlugu
L] Kramplar, bulant1 veya kusma
e ishal
e Anafilaksi
Nedenler

Bugday alerjiniz varsa, bugday proteinine maruz kalmak bagigiklik sisteminizi alerjik bir reaksiyon i¢in hazirlar. Albiimin, globiilin, gliadin
ve gliiten gibi dort bugday proteininin herhangi birine alerjiniz olabilir.

Bugday Proteinlerinin Kaynaklari

Ekmek gibi baz1 bugday protein kaynaklari agiktir, ancak tim bugday proteinleri- ve 6zellikle gliiteni- hazirlanan yiyeceklerin ¢ogunda ve
hatta bazi kozmetik iiriinlerinde, banyo iiriinlerinde ve oyun hamurlarinda bulunabilir. Bugday proteinlerini igerebilecek yiyecekler:

L] Ekmekler ve ekmek kirmntilar
Kekler ve Kekler

Kurabiye

Kahvalti gevrekleri

Makarna

Kuskus

rmik

Kraker

Hidrolize bitkisel protein
Soya sosu

Sosisli sandvig veya soguk et gibi et tiriinleri
Dondurma gibi siit tirtinleri
Dogal aromalar
Jelatinlestirilmis nisasta

Modifiye gida nisastasi

GLUTEN ENTEROPATISI (COLYAK HASTALIGI)

Colyak hastahigi genetik yatkinlig olan kisilerde gliitene maruz kalma sonucu gelisen kronik immiin aracili bir ince bagirsak enteropatisidir.
Colyak hastaligi temelde ince bagirsagi etkilese de klinik 6zellik yelpazesi hem intestinal hem de ekstraintestinal semptomlar ile ok genistir.
Her yas grubunda, her irkta ve her iki cinste de goriilebilir.

Colyak Hatahgmn Tedavisi Nedir?

Colyak hastaliginn tek tedavisi 6miir boyu bugday, arpa, ¢cavdar yulaf tahillarinda bulunan gliitenden uzak siki bir diyettir. Dogru
planlanmis bir gliitensiz diyet ile olusabilecek enerji ve besin Ggesi yetersizligi ve dengesizligi nlenebilmektedir.

Gluten igeren tahillarin diyetten tamamen ¢ikarilmasi hastalarin ¢ogu i¢in zordur. Bugday unu yerine ailelerin ulasabilme sartlarina gore misir,
piring, mercimek ve soya unlart ile hazirlanmus besinler kullanilabilir. Besinlerin tarladan ticari tiriin haline gelene kadar olan tiim agamalarinda
dikkat edilmesi 6nemlidir. Tarlada bu iiriinlerin arasina 6zelikle bugday, yulaf, arpa ve ¢avdar basaklari karismamalidir. Célyak hastalari,
bugday, arpa, ¢avdar, yulafli gidalar tilketmedikleri gibi ayrica marketlerde satilan hazir gidalarin igeriklerine ok dikkat etmelidirler.

Dogal gliitensizlerin disinda glutensiz olarak tanimlanan bir gida tam anlamu ile gliitensiz degildir. Diger bir deyisle sifir glutenli bir yasam
olanaksizdir. WHO (World Health Organization-Diinya Saglik Orgiitii) ve FAO (Food and Agriculture Organization- Amerikan Gida ve Tarim
Orgiitii) 1998°de kilograminda 200 mg dan daha az gluten igeren gidalari gliitensiz gida olarak ilan etmistir. Ancak 2007 yilinda bu sir 20
miligrama ¢ekildi. Giiniimiizde de kilograminda 20 mg’dan daha fazla gluten igermeyen gidalar gliitensiz gida olarak kabul edilmektedir.
Ulkemizdeki gliitensiz iiriin teblig uygulamalarda da 2007 yilinda kabul edilen deger kullaniimaktadr.

Gliitensiz diyet ¢ok sik1 uygulanmalidir. Cok diisiik miktardaki gluten bile, klinik belirtilerin devam etmesine neden olur. Gliitensiz diyette yer
alan serbest, sakincali ve kontrol edilmesi gereken besinlerin neler oldugunun ¢6lyak hastalari ve yakinlari tarafindan iyi bilinmesi gerekir.

Tablo 3 Tabloda, Gliitensiz Diyette Sakincali, Serbest ve Kontrol Edilmesi Gereken Besinler
SAKINCALI BESINLER

Siit ve siit [Tahil ve/veya tiirevi igeren siit ve siit tirtinleri, siit tozlari, zenginlestirilmis ¢ocuk yogurtlari, tahilli yogurtlar, bazi
iiriinleri [dondurma gesitleri

Pane ile hazirlanmus et iirtinleri, sosis, salam, sucuk, konserve et,

[Et ve et iiriinleri |hazirlik asamasinda un ve diger tahil Girlinleri ile temas eden her tiirlii et, tavuk, balik ve bunlar kullanilarak hazirlanan
kofteler, soslamis etler, etli pide
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IBugday, arpa, ¢avdar, yulaf ve bu besinlerden kullanilarak hazirlanmis tiim tirtinler, nisasta, irmik, bulgur, kuskus, kamut,
[Tahillar eriste, makarna, ekmek, bugday unu, ¢avdar, ¢avdar unu, ¢avdar ekmegi, arpa, yulaf, kizil bugday, kahvaltilik gevrekler,
simit, kraker, pasta, borek, corek gibi pastacilik iiriinleri, dondurma kiilahi

Kuru baklagiller [Konserve edilmis kuru-baklagiller yemekleri

IDondurulmadan 6nce herhangi bir isleme tabi tutulan sebzeler (besamel soslu salata vb.), on islem yapilarak tiiketime
Sebze-Meyveler |hazir olan sebzeler (dondurulmus patates kizartmasi gibi), meyveli jeli bon, her tiirlii isleme tabi tutulan sekerlemeler,
icerigi bilinmeyen endiistriyel meyveler/meyve sulart

ICorbalar Schriye ¢orba, un corbasi, tarhana ¢orba, diigiin ¢orba, unlu domates corba, eriste ¢orba, her tiirlii hazir ¢orba

Hardal, soya sosu, pudra sekeri karigimlari, hazir pasta kremalari, sekerlemeler, sekerli sakizlar, sicak ¢ikolata, gluten
iceren gikolatalar, aromali kahve, tahil ile fermente edilmis igecekler (boza gibi) malt igecekleri (bira, viski, yiiksek
alkollii igecekler), hazir lezzet-kivam vericiler, gida boyalari, hazir soslar, hazir Bulyonlari, hazir salga, ketgap, her tiirli
gida boyasi, soslama, tuzlama gibi 6n islem uygulanan gerezler

Diger

Tablo 4: Serbest Besinler

Siit ve siit iiriinleri[Her tiirli siit ve siit {iriinleri, ev yapimu siitlii tathlar

[Et ve et iiriinleri |Sade, unsuz, sossuz kirmizi et, tavuk, balik, diger deniz iiriinleri, yumurta

Tahillar Piring, piring Unu, misir, MISIr unu, misi ekmegi, karabugday, kinoa, amarant, glutensiz unlar ve bunlar kullanilarak
hazirlanan besinler

Sebzeler Tiim sebzeler, ev yapimi sebze cipsleri

Meyveler Tiim meyveler, kuru meyveler, ev yapimi her tiirlii meyve suyu

Kuru baklagiller [Tiim kuru baklagiller

'Yaglar Tiim yaglar ve yagli tohumlar (findik, fistik, ceviz vb.)

IDiger Sirke, limon, l.jah‘aratlar, ev salgas1, domates suyu, tursu, salamura, hosaf, komposto, thlamur, ¢ay, limonata, soda, gazl
icecekler, ¢ekilmis kahve, filtre kahve, saf kakao, seker, bal

KONTROL EDILMESI GEREKEN RiSKLi BESINLER (Gidalarmn etiket bilgilerinde asagidaki iiriinler olmasi halinde gluten|
orgul lidir)

IModifiye nisasta, hidrolize bitki proteini, meyan kokii, konserve edilmis etler, aromali veya donmus yogurtlar, soslar, aroma vericiler,|

[baharatlar, paketli iiriinler

Glutensiz diyette satisa sunulan sirke, ¢ikolata, puding, sakiz, ketgap, mayonez, dondurma gibi besinlerin bazilarinda gluten bulunabilmektedir.

Bunlar kullanilmadan 6nce mutlaka {iriin hakkinda bilgi edinilmelidir. Tuzlu, soslu kuruyemisler, glutenle yapistirildigi igin tiiketilmemelidir.
Ancak bunlarm gluten ile islem gérmemis gesitleri ve gluten igermeyen kuruyemisler serbesttir.

Glutensiz diyette ayrica nelere dikkat edilir?

®  Dogal gidalara 5nem verilmeli. (siit-et-balik-yumurta-sebze-kurubaklagil-piring-misir-patates)
Okul ve disarida yemek yerken dikkatli segimler yapilmali.
Bugday unu karigik misir unu, piring ununa dikkat edilmeli.

Etiketsiz gida tiiketiminde gok dikkatli olunmali.

ilaglar, kozmetik tiriinleri, sampuan, kremler vb. gluten igerikleri yoniinden dikkatli kullanilmali.
®  Pisirme ve hazirhk asamasinda giivenli gidalarin glutenli gidalarla bulas olmamasma dikkat edilmeli.

Yorum

“Tahil tanesi; kabuk, riiseym ve endo-spermden olusur” ayrica lif, posadan da bahsederek, bu
acidan {retilen iiriinlerin kapsamlar: farkli olmaktadir.

Tahil bir destekleyici olarak ele alinmali ve ¢oklu besin ile karigtirilmalidir.

Ideal yemek olarak, etli, yogurtlu, salcali makarna, {istine sivi yag konulmasi ile
tamamlanmaktadir.

Ozellikle mayalanmast ile olusan gluten bagirsaklarda sorun olusturmakta, gluten enteropatisi
olusmakta, zaman i¢inde bagirsak 6demi ve mukoza siyirilmasi olugsmaktadir. Bu nedenle stiphe
durumunda, yaslilarda bile olacag diisiiniilerek, ekmek yemek ile yememe arasinda denemeler
ile fark anlagilabilecektir. Yeme ile yememe ile basit olarak tan1 konulabilmektedir.

Bazi1 bugday proteinine de alerji olusabilir, bununda gliitensiz yemek ile sorun ¢dziilmiiyorsa,
ekmegi tamamen besinden ¢ikarma ile diizelme olup olmadigina bakilmalidir. Erken, bir siire
ve uzun siireli olmasina gore, tedavi yaklasimlar: da bir siirece gereksinim duyacaklardir.
Alerjide temel yaklasim, “Gliitensiz diyet ¢cok siki uygulanmalidir. Cok diisiik miktardaki gluten
bile, klinik belirtilerin devam etmesine neden olur” yaklagiminda oldugu gibi besinden olasi
olani tamamen ¢ikarmadir.

SONUC: Insan bedeni, her bireyde farkli olarak besin konusunda sorunlar tasiyabilir. Bu

nedenle, Yenidogan Dergisinde de tahillarin da etkilesimi boyutu ile giindeme getirilmektedir.
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2) Yem Hammadde Enerji Degerleri (yembitkileri.gen.tr)??

Hayvanlarda da en ideal besin kendi annesinin siitiidiir. Anne siit vermek igin yeterli beslenmeli,
bunun iginde verilen tek diize degil, belirli yem karmast ile olmalidir.

Bu konu burada islenmeyecek ancak, bir fikir vermesi agisindan sunulmaktadir.

Anne siitiine de yenilenler birincil etkili olmamakta, anneden tiiketmektedirler. Demir ve
Kalsiyumun alinmast ile annelerde, emziren annelerde olusan sorunlar bilinmekte, dis kayiplar1
bile gozlenebilmektedir.

Tablo 5 Yem Hammadde Enerji Degerleri

Yararla

Metabolik 12 Metabolik
Yem P}:;r;" '::E T‘W S':l?imy Enerji Ca To;;,lam al'"gb'“r Na Enerji
maddesi % % % % : (Kanath) % % (Kanath) % (Ruminant)
Kkal/kg % Kkal/kg
Arpa 115 19 25 50 2650 008 | 042 017 003 2750
(Dolgun taneli)
Arpa 95 18 27 6.0 2330 | 005 | 032 013 003 | 2650
(Ciliz taneli)
Bugday 130 20 19 30 3100 | 005 | 040 017 | 006 | 2850
(Sert)
Bugday 105 20 20 28 3050 005 | 040 017 006 2850
(Yumusak)
l:("g"‘?' 140 40 6.4 100 1300 014 | 110 040 0.06 2100
epegi
Razmol 160 45 5.0 7.0 2100 011 | 080 0.30 006 2525
Musir (Sari) 8.7 38 15 25 3300 002 | 025 0.10 003 2900
Misir (Beyaz) 7.6 36 14 2.0 3300 001 | 020 0.08 003 2900
M eluten 220 20 78 100 1830 | 020 | 070 020 | o003 | 2700
Musir gliiteni 610 20 20 25 3400 002 | 070 0.28 003 2850
Piring kirig1 73 04 25 40 3100 003 | 012 0.04 004 3200
Piring kepefi 135 130 11.0 130 2300 004 | 140 0.45 004 2700
Sorgum 110 28 17 20 3200 004 | 030 0.10 003 2900
Pamuk tohumu
Kispesi (Bol kabuklu, yapek kiispesi) 280 48 6.2 240 1850 020 | 100 0.40 003 2200
Pamuk tohumu
Leispesl (s kabuklu yaprak kispesi) 395 48 6.4 135 2000 018 | 100 0.40 003 2400
Pamuk tohumu
cispesi (ol kabukin o kispe) 300 19 63 25 1700 019 | 100 0.40 003 1850
Pamuk tohumu
Jilspest (Az kabakls foz kispe) 410 12 6.4 120 2200 017 | 100 0.40 003 2600
Soya kiispesi
107 icpe 44 proteinl) 440 09 6.0 70 2400 025 | 067 0.32 001 2600
Soya kiispesi
(tor kiipe 48 Deoteink 480 08 6.0 30 2500 020 | 065 031 001 2600
Tam Yagh Soya 360 180 46 50 3800 025 | 059 0.30 001 3100
Susam Kiispesi 440 5.0 11.0 6.5 1910 020 | 150 0.50 004 2300
Yer Fistifi Kiispest 20 19 6.0 95 2300 020 | 060 0.25 008 2400
Yulaf 115 45 40 105 2600 010 | 035 015 007 2550
(Dolgun taneli)
Yulaf
(Cilz taneli) 98 40 40 110 2500 010 | 035 015 007 2500
Tapioka
(Catsava 25 03 30 65 2800 015 | 008 - - 2700
‘Avsigegi Kiispesi
ok vabalen 280 10 7.0 220 1700 040 | 090 0.36 004 2200
"Aveigegi Kiispesi
Orta kabukia) 320 15 7.0 210 1800 040 | 100 045 001 2300
"Ayeigegi Kiispesi
T tabukiny 380 20 7.0 160 2300 030 | 120 055 001 2350

Etiketler: yem hammaddeleri enerji degerleri, yem hammaddeleri besin degerleri,

Yorum

Yemlerin aralarinda ¢ok biiyiik farklar oldugu (2-61gram), Kalori de 1700-3800 gibi iki kat
farkliliklarin oldugu gézlenmelidir.

Temel 6neri, karma olup, yeterli ve dengeli olmalidir.

Beslenmeye gore bitkilerde de kapsamlarda farkliliklarin olmasi dogaldir.

Genel Yorum

Oncelikle anne siitii ile zarar kavramimin yan yana gelmesi anlamsizdir. Su faydali ve yararhdir,
ancak suyu nefes borusuna kagirirsaniz Sliirsiiniiz. Bir vurgu olarak yapilinca; 1) Deniz sudan
olusur, i¢ine girerseniz 1slanirsiniz, 2) Deniz suyunun 1sist sinirdadir, uzun kalirsaniz iisiirsiiniiz,
3) Su diye igmeye kalkmayn, tuzlu su b&breklerinizi mahveder, 4) Balikla nefes aliyor diye,
altinda nefes almaya kalkarsaniz 6liirsiiniiz, ayrica 5) uzun siire kalirsaniz yorulur, kramp girer
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ve su {istiinde kalamaz bogulursunuz. Biliyoruz derler, ama sorarim bu kadar kisi niye
boguluyor derim.
Anne siitiinde de benzer yaklasim yaparak, zararli olarak internette yer almasi dogrusal bir

yaklasim olamaz.
Zarar kavrami bize aittir, biz zararli sekle sokarsak arkasindan zararli denilmemelidir.

Ekonomi: etkinlik, verimlilik, bulunabilirlik ve mutlu etmesi ise, zamanimizda bizi memnun
etmeyen ekonomik kabul edilemez. Insani en mutlu eden, bebeklerde belirgin olugan durum,
emzirmedir.

Adapte Sutler

1970 Yilinda bize 6gretilen, inek siitiiniin insana uygun olmadigi i¢in yapilacaklar:

e Kaynadiktan sonra 4-5 dakika daha karigtirarak kaynatmak ve kapatip, kendi kendisine
sogumasina birakmak. Bu sekilde protein dejenerasyon ile etkisizlestirilmesi, %70
oranindan asag1 inmedigi varsayillmaktadir.

e Yar yartya su, su kaynamig ve sogumus, cay altt semaver, iyi kaynak suyu. Bu sekilde
istenen protein 3,3g’dan 1,6g inmesi saglantyor.

e Osmolaritesi 223’ten 112mosmola indirmek, ancak anne suyu 86 olmaktadir. Ancak seker
konmasit ile yiline osmolarite daha yiikseltilmektedir.

e Seker 60mg/dL’den 30’a inmekte, bu agidan di-sakkarit olarak pancar sekeri, 12,5g
eklenmesi ile, 50 Kalori arttirilmakta, 80 kalori civarinda olmaktadir.

o Icine giinliik vitamin ve minerallerde eklenmelidir.

Zamanimizda bu agidan biiylime siitleri tanimi ile adapte siitler olusturulmustur. Bunlardaki
kapsamlar asagida sunulmaktadir.

Tablo 5: Siitlerdeki degerler, Biiyiime ve Cocuk Siitleri (https://gidadedektifi.com/)?®

Parametreler | Pmar laktozsuz Siitas inek Pinar I¢im Cocuk Anne Kegi
100mL Inek Siitii Siitii Biiyiime Siitii Siitii Siitii
Kalori 45 44 67.24 64 70 72
Protein 3,0 3.0 2,26 2,1 11 3,7
CHO 4,7 4,7 78 75 71 4,6
4.8 in, Friiktoz
Yag 15 15 3 29 45 4,1
Doymus 0,9 0,9
Vitamin 13 adet 12 Vitamin Plazma
Mineral Ca 125 120 13 adet 9 Mineral Plazma
Yorum

Yukaridaki tablodan da goriildiigii {izere, kapsamlar farklidir. Bu ac¢idan dogrudan igilmesi
yerine, insan siitiine yaklastirilmis, anne siitii kapsamina yakinlastirilmis olan ve ayn1 zamanda
vitamin ve mineral destegi yapilanlar1 igmek anlamli olacaktir.

Beslenme staj dersinde, bir markete giderek, kapsadigi proteinlere bakarak, hangi siit daha
yararlt diye soru sorarken, arkasindan nohut ve fasulye ile bakinca 22g/100g deyince, konu
netlesmektedir.

Onemli olan almak degil, bunu metabolize etmek ve yapima harcayabilmektir, yag halinde depo
edilmesi olmamalidir.

Genel Besinlerin Degerleri

Hayvanlar Aleminde, o6zellikle insanlarin gereken besinleri alabilmesi i¢in, mutlaka karma
besin almasi gerekmektedir.
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Danaya Kiymada protein 21g iken, Kuru fasulyede 20,7g ile ayni olmasi, bunlarin esit diizeyde
olarak kabul edilmemelidir. Yapimda tek bir aminoasit eksik olursa, o durumda yapim olmaz,
timii yikima gider. Anahtarda da tek bir dislinin uymamasi ile kap1 agilamaz.
Biyolojik yararlanma ve biyolojik degerlilik boyutu farkli Makalede irdelenecektir.

1) Besin Degeri Tablosu | Ozel Optimed Hastanesi?®

By Giilsah Giilkan | 31 Agustos 2018 | Beslenme ve Diyetetik

Tablo 6: Besin Degeri Tablosu: Besinlerdeki Temel gida degerleri (100g olarak)

a)-—-ETLER b) ---SEBZE c)---SEBZE
ICHO  |[|vag CHO ||vag cHO ag
Besinler  ||Protein (@) Q) Kalori Besinler ||Protein ()] Q) Kalori Besinler ||Protein ()] @) Kalori
Kiyma Bakla-kuru 25 53,7 17 354 Fasulye-taze 24 0,22 7.7 35
jorta e
lvagh 21 - 36 120
Bakla-taze 57 98 04 72 Havug 12 93 03 42
Dana
[Kiyma Bamya 6 4 01 42 Hiyar 1 1 0 8
lvagh 20 - 82 170 —
Barbunya- Ispanak 23 32 03 25
Koyun kuru 21 |[s7 ||15 || 346 I
[Kiyma IKabak 06 |39 |lo1 [|29
yagsiz 19 - 3 200 Bezelye-taze |[22 [|87 |{|0.2 47 =
Karnabahar (2,4 49 0.2 25
Koyun Biber-yesil 12 57 0,2 25
Kiyma
vagh 18 - 38 430 Kereviz-bas 2 7 - 38
riiksel
o lahanast 44 89 05 47
Hindi 204 - 8 160 IKirmzi-
lpancar 16 9,6 01 42
[Domates 1 4 03 25 [
[Tavuk-
but 21 - 3 122 lLahana 14 53 02 24
[Enginar 29 11,9 04 63 e
[Tavuk- IMantar 24 04 03 16
lgogiis 23 - 1 104 Fasulye- —
kuru 20,7 13 61,6 333
Marul 12 |29 |02 |[15
d)---TAHIL e) ---TAHIL f) ---YUMURTA
CHO ||vag CHO ag CHO ||vag
Besinler Protein @) [()] Kalori Besinler Protein [()] ()] Kalori ffesinler Protein [()] (@) Kalori
Mercimek- Tiim
kuru 237|574 |13 || 351 e 94 351 w8 |- ||
ot [|19.2 |67 |62 || 376 prowuns || 9 353 e 37
e — arisi 17 |- 33 7
Bugday Pilav 35 368
lekmegi 72 53,1 (|11 247 umurta
1 [Piring unu 10 353 Ki 11 1 33 |49
Bulgur 125 (69,8 |[1,5 350
i ISehriye 7,7 390
Eriste 7,7 76 5 390
] [Tarhana 14,1 |p8,8 |[3,9 329
Makarna 77 76 5 390 s ——
| ulaf unu 14 66 7 402
Nisasta 10 74 1 353 S | B
g) ---SUT ve SUT URUNLERI h) ---MEYVELER
SUT VE SUT IMEYVELER Protein Karbonhidrat Yag Kalori
[URUNLERI Protein ||Karbonhidrat || Yag ||Kalori
(Armut 1 13 - 57
|Anne siitii 1 6,9 4,4 70 || |
ilek 1 8 - 39
IBeyaz pey. yagh 225 - 216 289 Elma B 12 _ 52
IBeyaz az yagh 19 38 0,7 99 [Erik tiirleri 0-8 17-19 0,2 60-70
inek siitii yagh 3,3 4,7 3,3 61 lincir 12 20,4 04 80
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inek siitii az Karadut 6,9 198 11 93
a? 33 48 19 50
Karpuz 1 5 - 24
linek siitii " . ,
vagsiz 34 49 02 | 35 avun s - ¢
Kayisi 1 12 - 54
IKasar peyniri 27 14 317 349
Kiraz 13 174 03 79
Kaymak %30 2 3 30 302
lLimon 1 3.2 - 17
Kegi siitii 3,6 45 41 69
Mandalina || 1 || 8 - 36 |
Koyun siitii 6 54 7 108 || || |
Muz 1 21 - 90
Krema %20 29 37 20 204 INar 08 147 07 7
Manda siitii 38 52 6,9 97 Portakal 1 9 - 41
\Yogurt yagh 35 4,7 33 61 [Seftali 1 u - 49
Yogurtazyagh | 53 7 16 | 63 (Uzim ! 7 - 7
isne 1 13 - 57
[Yogurt yagsiz 57 7,7 0,2 56
Yorum

Tek besin yerine farkli besinleri karma olarak alinmasi, insanlar ig¢in daha uygun oldugu
anlasilacagin1 sanmaktayim.

Bebek BiskUvileri

Bebeklerin tahil ile tanigmasinda en ideal oranlar biskiivi seklindedir. Tahillarin proteinleri
azalmakta, siit, yumurta ile katki saglanmakta, kalori ile de yapima agirlik verilmesi
saglanmaktadir.

Vitamin ve mineraller, hazirlanma sirasinda kayiplar ile, bireye, bebege gerekenler takviye
olarak konulmakta, dengelenmektedir.

En ideal besin olarak eriskinlerde de bebek biskiivisi ve 6zel, katkili olan misir gevrekleri
Onerilmektedir. Siit katkisi dengeyi sagladigi da unutulmamalidir. Kisaca siit ile alinabilir,
ayrica meyve suyu ile de yenilmesi 6nerilmektedir.

Bazi dondurmalarin da yeni, ¢ocuklar icin, dengeli ve mineral ve vitaminli oldugu da
unutulmamalidir. Tercih, evde hazirlanan dondurmalarin, bu 06zel bebek mamalar1 ve
besinlerinden hazirlanmasi 6nerilir.

1) Eti Cicibebe Biskivisi- Eti Cicibebe3°

ETi Cicibebe, 6. aydan itibaren anne siitiiniin yaninda bebeginize giivenerek yedirebileceginiz vitamin ve mineral deposudur.
Bol taze siitlii ve yumurtal lezzetine bebekler bayilir.
Enerji ve Besin Ogeleril00g’da

Enerji1864kj / 443kcal

Yagl4dg

Doymus Yag7.5g

Trans Yag0g

Karbonhidrat73.6g

Seker26.4g

Lif2g

Protein4.7g

Tuz/Sodyum0,4g / 0,199

2) Ulker Bebe Biskiivisi- Gida Dedektifi (gidadedektifi.com)3?

Daha énce inceledigimiz ve Eti Cicibebe ile kargilagtirdigimiz bir biskiiviye geldik; Ulker Bebe Biskiivisi. Bu iki iiriin, herhalde Tiirkiye’deki
her marketin raflarmda en kolay bulunabilecek ve en gok bilinen iki Bebe biskiivisi olarak yine ilk iki stray1 alacak iiriinlerdir. Fakat, dedigimiz
gibi burada ilk iki siralari alma sebebi; Igerdikleri seker oraninin yiiksekligidir.
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igerige baktigimizda; Ulker Bebe Biskiivisinde de ilk iki sirada Bugday unu ve Seker yer almaktadir. Bu iiriinde de Sofra sekeri kullanilmigtir.
Uriinde sekere ilave olarak Bugday nisastasi ve Piring unu bulunmaktadir. Bu haliyle 100 gr. *da 25 gr. Seker igermektedir Buna karsilik olarak
100 gr.’da olan lif orami 2,7 gr’dir

Uriiniin seker igerigiyle ilgili dnemli bir detaydan bahsetmek isteriz. Ulker Bebe Biskiivisi *nin farkli marketlerde ve farkli gramajlarda bazi
gesitlerinin Glikoz surubu i¢erdigini tespit ettik. Bunu daha dnceki incelememizde de zellikle vurgulamistik. Eger, yiiksek seker igerigine
ragmen bebeginize bu iiriinii vermekte kararliysaniz, liitfen etiketine bakarak en azindan Glikoz surubu kullanilmayan gesidini aliniz Bu bir
bebegin gelisiminde sekerin olumsuz etkisinin yanisira uzun vadede ¢ok ciddi saglik problemlerine yol agabilecek 6nemli bir detaydir. Daha
once de belirttigimiz gibi; 6 aylik bebeklere higbir sart ve surette Glikoz surubu verilmemelidir.

Gelelim iiriiniin diger detaylarina. Uriinde Palm yag1 kullanilmistir. Bunun yanisira siit oraninin %3 oldugunu gériiyoruz. Buna ilave olarak
%0,5 yani Binde 5 Yumurta kullanilmustir. Uriinde Vitamin ve Mineral ilaveleri bulunmaktadir. Ayrica Aroma verici eklendigini fakat igerigini
etikette gormedigimizi soyleyelim. Uriinde dikkat cekmek istedigimiz bir diger detay ise; Soya Lesitini kullanilmis olmasidir

Iindekiler; Bugday Unu, Seker, Bitkisel yag (Palm), Bugday Nisastasi, Piring unu, Siit (%3), Mineraller, Oligofruktoz (Iniilin’den), Yumurta
(%0,5), Tuz, Kabarticilar (Sodyum Hidrojen Karbonat, Disodyum Difosfat), Emiilgator (Soya Lesitini), Vitaminler, Aroma verici

Ulker Bebe Biskiivisi Besin Degerleri

Enerji 450 kcal

Seker 25 gr.

Yag 14,7 gr.

Protein 5 gr.

Lif2,7 gr.

3) Hipp Organik EImali Cocuk Biskivisi- Gida Dedektifi (gidadedektifi.com)3?

Bundan uzun yillar 6nce incelemesini yaptigimz bir iriinii giincel etiket verileriyle tekrar inceleyecegiz; Hipp Organik Elmali Cocuk
Biskiivisi’ ne bakiyoruz. Uriin halen 150 gr.’lik kutularda satiliyor. Uriin igeriginde yillar iginde biiyiik bir degisim yasanmamus. Fark ettigimiz
tek degisiklik ise iirlinden Hindistan cevizi yagmin kaldirilmasi olmus. Boylelikle iiriinde ilave bitkisel yag olarak sadece Aygigek yagi
bulunuyor. Uriin Palm yag1 ve tiirevlerini igermiyor. Uriiniin isvigre’de iiretilerek iilkemize ithal edildigini soyleyelim.

Uriin igerigine baktigimizda ilk 3 sirada; %44 oranimda Bugday unu, %23 oraninda Tam tahilli bugday unu ve %18 oraninda Elma suyu
konsantresi oldugunu goriiyoruz. Uriinde ilave seker bulunmuyor. Bu haliyle seker kaynagi olarak kullanilan elma suyu konsantresinin ve
bugday unlarinin etkisiyle iiriin 100 gr.’da 67 gr. Karbonhidrat igeriyor. Bu da tek adet biskiivide 3,5 gr. karbonhidrata denk geliyor. Uriin bu
karbonhidrat yiikiine karsihk 100 gr.’da 4,5 gr., tek adet biskiivide ise 0,2 gr. Lif igeriyor. Tek adet biskiivi ayrica 0,8 gr. yag ve 0,5 gr. protein
yani sira; giinliik ihtiyacin %10,6’sina denk gelen B1 vitamini igermektedir.

Uriinde oran1 beyan edilmeyen elma pargaciklart bulunuyor. Ayrica az $nce bahsettigimiz gibi B1 vitamini ilavesi igeriyor. Uriindeki tek katk1
maddesi ise biskiivi liretiminde Kabartic olarak kullanilan Sodyum Hidrojen Karbonattir. Son olarak iiriiniin 1-3 yas araligindaki ¢ocuklara
yonelik oldugu ibaresi olmasina ragmen; ayni etikette 8. aydan itibaren tiiketilebileceginden bahsedilmektedir. Uriin etiketinde “Bebeginize
yatar konumdayken asla biskiivi yedirmeyiniz. Liitfen her zaman sizin gozetiminizde olmasina dikkat ediniz. Bebeginizin ilk disi ¢iktigindan
itibaren dig saghgini koruyunuz” uyarilari yer almaktadir. #NeYediginiziBilin

Igindekiler: Bugday unu (%44), Tam tahilli bugday unu (%23), Elma suyu konsantresi (%18), Bitkisel yag (Aygicek yag1), Elma pargaciklari,
Kabartic1 (Sodyum Hidrojen Karbonat), B1 vitamini (Tiamin Hidrokloriir)

Hipp Organik Elmah Cocuk Biskiivisi Besin Degerleri

Enerji 23 kcal

Karbonhidrat 3,5 gr.

Yag 0,8 gr.

Protein 0,5 gr.

Lif0,2 gr.

Not: Besin Degerleri 1 adet biskiivi () tirtin i¢in verilmistir.

Tablo 7: Bebek Biskiivi degerleri (Kutu bilgileri, Gida Dedektifi (gidadedektifi.com)33

Parametreler | PINAR Ulker Eti Cicibebe Eti Cicibebe Eti Hipp Anne Siitas
9/100g Protein Tahilh Cicibebe Siitii dL inek
Sebzeli /dL
Kalori 49 450 443 433 432 446 67 44
Protein 52 5 4,7 59 8,1 72 11 3,0
Siit, Siit, irmik, Havug, Bugday,
Yumurta Yumurta Keciboynuzu Balkabag Siit tozu
Brokoli
CHO 6,5 25 73,6 70,5 68 22,6 71 4,7
Seker, Seker, Elma
Nisasta Nisasta Suyu
Yag 03 147 14 132 13 12,7 45 15
Palm, Palm, Aycicek
Aycicek Aycicek
Pamuk, Pamuk,
Kanola Kanola
Vitamin 4 Adet 12 Adet 12 Adet 12 Adet 12 Adet 1 Adet Plazma
Mineral 1 Adet 7 Adet 7 Adet 7 Adet 7 Adet Plazma

Biskiivi siklikla siit ile alindig: dikkate alindiginda, siite destek olmaktadir. Bu agidan dikkatlice
tiiketilmelidir.
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Yorum

Baslica 3 biskiivi ele alinip karsilastirilinca, temel olan sindirilebilir olmasi, bu agidan ilk
planda piring, sonra misir ve en son bugday gelir.

Uretim teknigi olarak, bugday belirli 6zellikli olarak kullanilmaktadir. HIPP biskiivisinde bu
daha net yemek ile anlagilmaktadir.

Genel bugdaymn protein degeri daha yiiksek iken (Nisasta; 10g), yumurta ve siit ile bu oran
indirilerek 5 ve 4,7g/dL indirilmesi, HIPP ise 7,2 ile bu diizeyde tutulmustur.

Acaba alinan degerler ne kadar yararlanilmaktadir sorusunun cevabi da asagidadir.

Tablo 8: Degerlerinin gunlik karsilama ile kapsamina gore referansi (Gida Dedektifi
(gidadedektifi.com)3*

Besin Ogeleri Doz, Miktar Porsiyon, 4-5 adette kapsam%
Giinliik Referans, karsilama %
Vitamin A 400pg 20
100
Vitamin D 38ug 16
80
Vitamin E 5.5mg -
Vitamin C 50mg 40
200
Vitamin B1 0.5mg 20
100
Vitamin B2 0.6mg 15
75
Niasin/Niacin 7.5mg 17
83
Vitamin B6 0.8mg 23
114
Folik Asit 40pg 8
40
Vitamin B12 0.5pg 14
71
Biotin 0.003mg -
Pantotenik Asit 4mg -
Kalsiyum 250mg 13
63
Magnezyum 60mg -
Demir 8.9mg 30
148
Cinko 6.1mg 31
153
Bakir 0.08mg 4
20
Mangan 1.2mg -
iyot 50ug 14
71
Yorum

Baz1 faktorlere bakildiginda, biskiivi ile alinan D vitamini, %80 karsilarken, Ca, %63
karsilamaktadir. Bu katkili olanlar igin gecerlidir, HIPP sadece B1 vitamin katkis1 vardir.
Sonugta %100 ve daha yiiksek olarak; Vitamin A, Vitamin B1, Vitamin B6, Vitamin C, Demir,
Cinko olmaktadir.

Bu vitamin ve mineraller gida katkist oldugu i¢in, besinler ile etkilesime girmeleri
diisiinmemelidir.

Ispanakta demir yiiksektir ama besin olarak faydalanamayiz.
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Genel Yorum

Vitamin ve mineraller gida katkisi seklinde oldugu icin, besin kaynatilmadig: siirece, zaten
soguk yendigi dikkate alinirsa kayip olmamaktadir. Hipp i¢in giinliik vitamin ve mineral destegi
zaten alindig1 dikkate alinarak irdelenmelidir.

Beslenmede giinliik vitamin ve minerallerin besinden almasi degil, tam verilmesi
planlanmalidir.

Besin Degerlerindeki Degisimler

Her besin iiretildigi toprak ve kaynak ile etkilesim halindedir. Devamli {iretim yapilan alanlarda,
giderek maddelerde tiiketim olacaktir, giderek azalacaktir. Bu agidan bazi temel NPK (Nitrojen,
Fosfor ve Potasyum) yaninda ek olarak bazi minerallerde eklenmektedir. Bunun yaninda
organik maddelerin eklenmesi de 6nemlidir. Ancak hayvan giibrelerinde tetanos dahil bir¢ok
patojen bakteri {iredigi i¢in, bunun yerine Probiyotik, yogurt bakterilerinin verilmesi giderek
yayginlagsmaktadir. Hayvan giibresi, oksitti asamalardan gegirilerek, fermantasyon ile yapilan
islem sonunda bahge ve tarlalara sulama suyu seklinde verilmelidir. Kanalizasyon suyu, denize
akitmak yerine bu islem ile tarlalara verilmesi ile gereken bitkisel destek ve susuzluk sorunu da
¢oziilebilecektir.

Giibre dogrudan atilmasi yerine, su ile karistinlip, hatta damlacik olarak, yapraktan da
verilmesi, daha etkin, daha diisiik miktarda, verim arttiric1 ve boceklerden de kagirici, koruyucu
olmaktadir.

Bir ek mineral ve vitamin destegi olan bir {irlinde iistiinde yazanlar, “her ne kadar eksikligi
saptanmamig ise de bir canli olarak bitkinin yasaminda gerekenlerin de verilmesi gereklidir
diisiincesi ile bunlar eklenmistir” denilmekte idi.

Giines 1511 onemli iken, seralarda da camlar ultraviyoleyi filtre etmektedir, bu agidan UV
filtresi yapmayanlarin olmasi tercih edilmelidir. Pencerelerinin bilgisayarlarla otomatik acilip,
kapanmasi da 6nemli katki olmustur.

Organik taniminda bu eksikligin giderildigi degil, katki olmadigi i¢in, daha ¢ok az, geri olmasi
soz konusudur.

Asagida yillara gore bitkilerde olan degisim gosterilmektedir.

Bitkilerdeki degerlerdeki yillara gére degisim Besin degerleri azaliyor. slideplayer.biz.tr3>

100
gram’daki 1985 1996 2002
mg
Brokoli Kal;iyum 103 33 28
Folik Asit 47 23 18
Kalsivum 56 34 22
Fasulye Magnezyvum 26 22 18
B6 Vitamini 140 55 32
Patates Kalsivum 14 4 3
Magnezvum 27 18 14
Ispanak Magrflezy}.lrf‘l s2 19 15
C Vitamini 51 21 18
Eilma C Vitamini S 1 2
B6 Vitamini 330 22 18
Folik Asit 23 3 5
Mu= Kalsivum 8 7 7
Magnezyvum 31 27 24
Cilek < Vlt?mlnl [s]e) 13 =]
Kalsiyum 21 18 =

Sekil/Grafik 2: Degerlerde artma olmadigi, %75 oraninda ve daha fazla azalma dikkat
cekicidir. (NOT: Gr=Grain denilmekte, tane anlaminda olup, 2.2g ifade eder, 1977 Yilinda isaretler
degismis, eskiden gm=gram metrik iken, simdi g=gram kullamlmaktadir. Bu kullamm farki, bir
geleneksel boyutta olmaktadir. Buradaki anlam grain degil, gram olarak ele alinmalidir.)
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ilaglama ile uygulanan zehirler, bitkide kaldig1 igin, bu tiir yaklasim, denetlenmenin olmadig,
semt pazarlarinda vardir, ihrag tirtinlerde olamaz. Burada kullanilanlar biyolojik etmenler olup,
bocek kagirict ve bocek ancak agliktan 6lmektedirler.

Ayni tarlada benzer bitki yetistirmenin dogal sonucudur, bu topragin desteklenmesinin her
acidan olmasini gerekli kilar, sadece NPK degil, iz elementler agisindan dne ¢ikmaktadir.

Besinlerden gidamizi almaktayiz, kendimizin olusturmasi yine beslenmeye dayali oldugu ifade
edilebilir. Bu agidan yeterli ve dengeli denilmesi ile bir yasamsal boyutun, gevre saghg ile
dengelenmesi gerektigini ortaya koyar.

Artik bitkilerde dogal Onleme ve giiclendirme yaklagimlarinin etkin oldugu ve direng
mekanizmasinin da olusmadig: dikkate alinmaktadir. Beyaz kelebek parazitini ilaglar ile yok
etmek olasi degildir, denilmese bile, zamanla direngli bocek olusmaktadir. Ancak K tuzlu
sabun, Arap Sabunu ile yikanmasi ve sabun, kopiigiin ¢icek istiinde kalmasi, onlarin bir siire
sonra a¢ kalmasi ve yok olmasi ile sonlanabilmektedir. Ancak uygulamada sabir be cicegi
yikamamak gereklidir.

Ozet

Siit kiymetli bir besindir. Bunun kullanilmasi i¢in bir gerekg¢e olmali, birgok kisi i¢in, galaktoz
entoleransi agisindan, bir bardak siitiin tistinde gaz yapar, sindirim sorunu yapabilir. Bu agidan
bireyin igme durumu sorgulanmalidir. Alerjik yapi olarak kabizlik dikkate alinmalidir. Burada
probiyotik takviyeli olan yogurt daha ¢ok kullanilir olmaktadir, su ile sulandirilmast ile yapilan
ayran da Hidrasyon i¢in iyi bir kaynaktir.

Siit diger besinler gibi yeterli ve etkin olmalidir. Verimli, faydali, bulunabilir ve memnuniyet
yaratmalidir. Her memeli tiiriin siitli kendisi i¢indir, bu agidan insan i¢in anne siitii, daha dogru
yaklagim ile emzirme 6nemlidir. Yasamsal degeri olan, ideal gida &tesi, bir ruhsal biitiinlesmesi,
sevgi boyutudur.

Bu agidan eger inek siitii igilmek isteniyorsa, cocuk, bilylime, devam siitii olarak tanimlananlar,
tiim insanlara daha faydalidir. Ayrica vitamin ve mineral destekleri ile, tiim eksik ve dengeli
boyuta getirildigi anlasilmaktadir.

Ozet, insan siitiine adapte edilen siitler i¢ilmelidir, 6zellikle yetiskinler agisindan bu 6nemlidir,
soliit yiikii dahil, tiim vitamin ve mineral destegi, katkist biyolojik boyuta uygundur. Demir
destegi de 6nemlidir, siit ile demir alinmast mahzurlu denilir, genel anlamda dogru olsa bile,
gida katkisi agisindan katilan yararli diizeydedir.

Sonuc

Anne siitli, daha dogrusu emzirme disinda, tiim besinler insana, bebege gore olmadigi igin, tek
besin olarak bakildiginda fayda kadar zarar kavrami da olabilecektir, bu agidan dengelenmeli
ve katkilar olusturulmalidir.

Anne emzirirken de vitamin ve mineral destegi almalidir ki bebege gegme 6tesinde, kendisine
de eksikligi olusmamali, yarar1 olmalidir.

Kaynaklar

1) USDA Nedir? (gidahatti.com)

2) Seran Isikyer Unliier, Siit Karsithg1, (xn--serankyernler-4obc45fal4f.com)

3) G. Samur. Anne siitii. www.saglik.gov.tr. Hacettepe Univ. Saglik Bilimleri Fakiiltesi.
Beslenme Diyetetik Boliimii, Ankara 2008

4) B. Ozer. Siit Bilesimi Siit, Siitiin Nitelikleri, slideplayer.biz.tr
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11)irem Kabak, Siitiin Tiiketmekte Oldugumuz En Zararli Gidalardan Biri Oldugunu
Kanitlayan Arastirma (listelist.com)*!

12) T. Colin Campbell, Wikipedia

13) Can milk and dairy products cause cancer? | Cancer Research UK

14) Casomorphin, Wikipedia

15) Siitiin faydalar1 nelerdir? Siitiin saga ve cilde mucizevi faydalar ile fazla siit tikketmenin
zararlari- Sabah

16) Siitiin Zararlar1 Nelerdir? - zararlar.com

17) Siit'iin Zararlar1, Fazla Siit igmenin Zararlari, Kimler Siit igmemeli! (nedirkibu.com)

18) https://www.sutas.com.tr/tr/merak-edilenler/form-ve-saglik-urunleri/yasa-gore-kalsiyum-
ihtiyaci

19) Siitiin Zararlar1 Neler? | Anneysen

20) Besinlerdeki demirin emilim oranlari (cocuk.pdf (ttb.org.tr))

21) Siitiin Zararlar1 Nelerdir? Soguk mu Sicak mu Icilir? UHT Siit Zarar | igrus

22) Siitiin Zararlar1 | BodyForumTR Viicut Geligtirme Forumu
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24) - Wikipedia ’da ¢ig Brokolide
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