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sindirilmesini saglayan enzim ya hi¢ yoktur ya da
yetersizdir. Sonug olarak siit sekeri kana gegebilecek
kadar parcalanamadigindan bagirsak icinde kalarak
sivi mineral dengesini etkiler. Hem ishal hem de gaz
ve siskinlik olmak Uzere diger sindirim sistemi
problemlerine neden olur. Laktoz intoleransi
hastanede yapilan testler ile belirlenir. Eger
hassasiyet test sonucunda belirlenmisse bu kisi
piyasada satillan laktozsuz sitleri kullanmalidir.
Yapilan testler sonucu hassasiyet olmadigi gorulen
bireyler st tukettiginde ayni belirtiler gorulebilir. Bu
durumda sut tuketimi kesinlikle birakilmamali aksine
artan oranlarda sut tuketilmelidir.

nginlestirilmis Siit

Tuketicilerin beslenme eksikliklerini azaltmak igin
Ozellikle ginko, demir, kalsiyum gibi besin 6geleri
eklenmis sutlerdir.

Kalsiyum ihtiyaci hamilelik ve emzirme déneminde
gerekli olup, bu dénemlerde yetersiz kalsiyum alimi,
hem anne hem de bebek acisindan saglik
problemlerinin ortaya c¢ikmasina sebep
olabilmektedir. Bundan dolay! hamilelik ve emzirme
dénemlerinde, kalsiyum agisindan zengin olan sut
tlketimi oldukga dnemlidir.

Devam Siiti

Bebeklere ilk 6 ay sadece anne sutu verilmelidir.
Anne sutl zengin besin iceriginin yani sira bebegin
de bagisiklik sistemini geligtirir. Bebekler igin en iyi
gida anne sitiduar. Ancak anne suttiniin olmadigi ya
da takviye edilmesi gereken durumlarda bu sutler
kullanilabilir. Tiketiciye ulasana kadar yizlerce kez
kontrolden gectidi icin saglik agisindan bir soruna yol
acmamaktadir. Gergekte bu Urtinler formile edilmis
bebek gidalandir.

Bunlari Biliyor Muydunuz?

UHT ile pastorize sutlerin Uretiminde kalite
standartlari ve mevzuatimiz geregi KESINLIKLE
KATKI MADDESI KULLANILAMAZ.

Sut; pastérizasyon ve UHT gibi 6zel teknolojilerle
uygulanan isil islem, steril dolum ve ambalajlama ile
uzun dmurld hale gelir.

Isil islem kontrollG bir sekilde uygulandidi icin besin
degeri kaybl ¢ok azdir.

“Protein denatlrasyonu” kavrami yani protein
yapisinin degismesi besin degeri kaybi anlamina
gelmez. Aksine, sadece sut degil, tim protein
kaynagi gidalar pisirilerek proteinlerinin daha tiiketilir
hale gelmesi saglanir.

icme siitii olarak pazara arz edilen siitler dogrudan
tuketilebilir. Evlerde kaynatiimasina gerek yoktur.
Bununla birlikte, 1sitiimak isteniyorsa kisik ateste 1-2
dakika tutularak uygun sicakliga getirilerek
tuketilebilir.

icme sitleri, agildiktan sonra da orijinal kabinda
muhafazasi devam etmeli, etiketinde 6nerilen siirede
tiketilmelidir.

Hazir yogurt dretiminin bitin asamalari maksimum
hijyen kosullarinda gergeklestirildiginde herhangi bir
istenmeyen mikroorganizma olusumu gézlenmez.
Saklama kosullarina uyuldugu takdirde raf omri
boyunca Urtnlerin tazeligini korumasi gcok normaldir.
Siit sadece gocuklar icin degildir. igerdigi zengin
besin maddelerinden dolayl her yastan tuketici
grubunun tiketmesi 6nerilen bir gida maddesidir.

Sit tuketilemiyorsa yogurt, o da tiketilemiyorsa
peynir tuketimi &nerilir. Burada, peynirin tuz
miktarinin yiksek oldugu ve fazla tuzun birtakim
saglik sorunlarina sebep olabilecegi de dikkate
alinmalidir.

Laktoz intoleransi olan tiketiciler sit yerine yogurt
tuketebilirler ya da piyasadaki laktozsuz sutleri
icebilirler.

Homojenize sut ayri bir sut tipi degildir. Piyasada
satilan tim icme sutleri (UHT ve pastorize sit)
homojenizasyon iglemine tabi tutulur.
Homojenizasyon, sltteki yad parcalarinin daha
kuguk hale getirilmesi ile her yerde esit dagiimasini
saglayan ve yuzeyde yag toplanmasini engelleyen
mekanik bir islemdir. Homojenize edilmis sut daha
beyaz gorundr ve sitin besin degerine higbir
olumsuz etkisi yoktur.

Sokak sdtlerinin UGzerinde kaymak olusumunun
nedeni, islenmis sitlerden daha ¢ok sut yagi
bulunmasi degil, bu sutin homojenize edilmemis
olmamasidir. Yani, yuzeyde kaymak goérilmemesi
sutyaginin azaltilmis oldugu anlamina gelmez.
islenmis sitlerde tamamen kapall bir sistemde
kontrollU 1s1 uygulandiindan besin degeri kaybi yok
denecek kadar azdir. Sokak sutleri ise evlerde

W\ GIDA

~ MUHENDISLERI

kaynatildigi zaman besin degerinde cok 6nemli
kayiplar olacaktir. Kaynatiimadiginda ise sutte
bulunan zararli bakteriler saglik sorunlarina sebep
olur.

Organik sut, Gida Tarim ve Hayvancilik Bakanligi
tarafindan yetkilendirilmis kontrol kuruluglarinin
gbzetiminde, 6zel mevzuatina uygun olarak
Uretilerek ambalajlanmis suttir. Ambalajinda
Bakanlikca dizenlenmis olan 6zel logoya sahip
olmalidir.

Organik sut, piyasada satilan diger igme sttleri gibi
katki maddesiicermez.

Sut tozu; sutin sivi kisminin uygun teknoloji ile
ucurulmasina dayanan ve besleyici degeri yuksek
olan bir st Grinudir. Birgok gidanin Uretiminde
kullantlir.

Glinde 1 litre sut tliketimi ile glinliik kalsiyum ve fosfor
ihtiyacinin tamami karsilanabilmektedir.

Probiyotik sut drunleri; probiyotik bakteriler ile
Uretilen Grunlerdir. Bu bakteriler ise vyararl
bakterilerdir. Sindirim sistemini diizenlemeye ve
bagisiklik sistemini desteklemeye yardimci olarak
kabizlik, siskinlik, sanci gibi sindirim problemlerini
hafifletirler.

Bebeklere ilk 6 ay sadece anne sutu verilmelidir.
Anne sitl zengin besin igeriginin yani sira bebegin
bagisiklik sistemini de gelistirir.

Sitln bilesiminde yeteri kadar seker oldugu icin siite
seker karistirmaya gerek yoktur.

Sut drinleri tuketimiyle ilgili kiltiirel geleneklerin
onemine karsin, Turkiye nufusu kisi basina tiketim
acisindan diger ulkelere gore 6nemli dlcude geride
kalmaktadir. Béylesi degerli bir Griin hakkinda yanhs
bilgilerin yayilmasina engel olalim

SUT ICELIM! SUT ICIRELIM!
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Diinya Siit Giinii

* Uluslararasi Sutguluk Federasyonu'nun 1956 yilinda
aldig karar geregince, 21 Mayis gunu, federasyona
Uye tim Ulkelerde “Dinya Sit Gunu” olarak
kutlanmaktadir.

Siit Nedir?

» Sit; memeli canlilarin dogumdan hemen sonra
meme bezlerinden salgilanan, kendine 6zgu tat,
koku ve kivami olan, temel besin dgelerini yeterli ve
dengeli bir sekilde bilesimde bulunduran, beyazimsi
renkte sivi gida maddesidir.

Siitiin Bilegimi

« Sitin bilesiminde yer alan maddeleri sit sekeri
(laktoz), st yagi, sut proteinleri, mineral maddeler ve
vitaminler olmak Uzere bes ana baslik altinda
toplamak mUmkundar.

Laktoz (Sut Sekeri)

Laktoz ste 6zgu bir sekerdir.

« Vicudun kalsiyum ve fosfordan daha iyi
yararlanmasini saglar. Bu nedenle kemik ve dis
olusumunda olumlu etkiye sahiptir.

- Sutteki laktozun yapisinda yer alan galakto beyin ve
sinir dokularinin olusumunda ¢ok énemli rol oynayan
temel bir dgedir.

SutYagi

« Laktozun en iyi sekilde kullanimini ve vicudumuz
icin gerekli olan A,D,E,K vitaminlerinin tasinmasini
saglar.

Siit Proteinleri

 Biyolojik degeri yuksektir.

+ Kazein sitiin dnemli bir proteinidir. Onemli bir besin
ogesidir.

e SiUt proteinlerinin yapisinda vucutta
sentezlenemeyen, gidalarla disaridan alinmasi
gereken protein yapitaslari bulunmaktadir.

Mineraller

- Sut, kalsiyum, fosfor, magnezyum ve potasyum
acisindan 6nemli bir kaynaktir.

- St bilesiminde yer alan mineraller, vicudumuz igin
blyiik dnem tasir. Ozellikle fosfor ve kalsiyum kemik

ve dis gelisiminde buyuk katki saglar.
« Bazi sut Urlnlerinde lezzet ve yapi olusumunda
gorevalirlar.

Vitaminler

- Sitte az miktarda bulunmalarina ragmen (% 0,05)
hemen her c¢esit vitamin bulunur. Bunlardan
basglicalariA, D, E, K, B1, B2, B6, B12, B13 ve vitamin
Cdir.

« Baz vitaminler sut drunlerinin renk olusumunda
etkilidir.

- Siutteki B2 vitamininin zeka gelisimine, deri ve g6z
sagligina etkisi de blyuktir.

Cig Siitiin islenmesi

- Sutdn, insan saghgi acisindan guvenli hale
getirilebilmesi ve bu dederli gidanin tiketiciye
bozulmadan ulasabilmesi igin 1sil isleme tabi
tutulmasi gereklidir. Isil islemde, mikro
organizmalarin yok edilmesi amaglanirken, siit
bilesiminde yer alan dgelerin yapilarinin korunmasi
esastir. Evlerde gergeklestirilien kaynatma islemi,
besin degerlerinde kontrolli 1sil igsleme gére daha
fazla kayba yol agmasi nedeniyle oneriimez. Bu
tirden kayiplari belli olcilerde 6nlemek ve suti
islemek icin yontemler gelistiriimistir. Pastorize ve
UHT sut isleme teknolojileri bu yontemlerdendir.

Pastorize Siit

« Halk arasinda gunlik sit olarak tanimlanan sit
pastorize suttir.

» Cig sutun dogal 6zelliklerine fazla zarar vermeden,
kaynama derecesinin altinda belli bir sicakliga
isitilip, bu sicaklikta belirli bir stire (en az 72°C'de 15
saniye veya 63°C'de 30 dakika veya diger esdeger
sartlarda;) tutulup, kisa siirede 6°C'yi gegmeyecek
sicakliga sogutulmasiyla elde edilen igme sutldr.

« Hastalik yapan mikroorganizmalarin tamami yok
edilirken, digerlerinin buylk bir kismi etkisiz hale
getirilir.

Pastorize Siitiin Raf Omrii ve Nitelikleri

» Raf omri, pastorize Grtnin belirli sartlar altinda arzu
edilmeyen degisimler olmaksizin muhafaza edildigi
zaman surecidir.

» Pastérize sutin raf émri, UHT site gore daha

kisadir.

» Pastorize icme sutunin dayaniklihgi, éncelikle ham
madde olarak kullanilan ¢ig sitin kalitesine baghdir.
Bu nedenle Uretim kosullarinin teknik ve hijyenik
bakimdan en iyi sekilde olmasi ve tim iglemlerin son
derece kusursuz gergeklestiriimesi ok 6nemlidir.

« Pastérize sit, ambalaji agilmaksizin 4°C de
(buzdolabi sicakligi) Uretici firmanin ambalajda
belirttigi son kullanma tarihine kadar muhafaza
edilebilir. Ambalaji acildiginda ise yine 4°C'de
saklanmali ve 2 guin igerisinde tuketilmelidir.

UHT Siit (Uzun Omiirlii Siit)

UHT, gida teknolojisinde “Ultra High Temperature”
(Cok Yuksek Sicaklik) sézciiklerinin ilk harflerinden
olusan bir kisaltmadir.

» Cig sutun kimyasal, fiziksel ve duyusal 6zelliklerinde
en az degisiklige yol agacak sekilde en az 135-140°C
de bir saniye tutulup tekrar sogutulmasi ile Uretilen ve
steril ambalajlara aktarilarak paketlenen igcme
sutudur. Burada tim mikroorganizmalar olUr.

UHT Siitiin Raf Omrii ve Nitelikleri

« UHT sit, cok dayanikli bir igme situ gesididir.
Muhafazasi ve tasinmasi kolay, raf é6mru serin ve
kuru yerde, ambalaji agilmadigi sirece 4-5 aydir.
Ambalaj agildiktan sonra buzdolabinda saklanmali
ve 2 gunicerisinde tiketilmelidir.

Sokak Siiti

» Sokak situ, yani agikta satilan sit, gelismis Glkelerde
¢oktan unutulan ancak tlkemizde hala yaygin olarak
tuketilen sattar.

« Ulkemizde, 1sil islemden gegmemis, mikrobiyolojik
acgidan givenilir olmayan ve 6nemli oranda besin
degerini kaybeden acikta satilan satin, tiketilen
toplam sut icerisindeki orani %50'lerin Uzerindedir.
Sokakta satilan sitiin yasak olmasina ragmen hala
tiiketiimeye devam edilmesinin en énemli nedenleri,
tuketici aligkanliklari, fiyat ve gelir dizeyi gibi
ekonomik faktorlerdir.

» Ancak agik siiti kaynatirken harcanan eneriji, saghiga
verdigi zararlarin tedavisi sirasinda cekilen sikinti,
sute katilan suya 6denen sut fiyati, ucuz gibi gériinen
sokak sltinin aslinda ¢ok daha pahali olmasina,
bunun yani sira tuketiminin de riskli olmasina yol

acmaktadir.

« Saglikh bir hayvandan elde edilmek kaydi ile sagim
oncesinde bir risk icermedigi kabul edilen ¢ig sute,
sagildigi andan itibaren ¢evreden, hayvandan,
sudan, yemden, gubreden, haserelerden, kaplardan
ve insanlardan hastalik yapici mikroorganizma ve
yabanci madde bulagabilir.

» Sitinsanlarigin oldugu kadar mikroorganizmalar icin
de mukemmel bir besin kaynagidir ve dolayisiyla
bulagsan mikroorganizmalar burada hizla
¢ogalmaktadir.

» Bu sakincall durumu ortadan kaldirmak igcin mutlaka
sUtlin uygun sire/sicaklik normlarinda islem
goérdikten sonra ambalajlanarak satisa sunulmasi
gerekmektedir. Evlerde uygulanan kaynatma
islemleriyle besin dgelerinde kayiplar olusmaktadir.
Yetersiz kaynatma ile de mikroorganizmalar
olmemekte ve saglik igin risk olusturmaktadir.

« TUm bunlarin yani sira ambalajsiz olarak satilan
sokak sutlerinin raf dmdrlerini artirmak amaciyla slte
karbonat, soda gibi maddelerin eklenmesinin
yaninda yagi cekilip su eklenerek hileler
yapilmaktadir.

« Bu sektérin kayit digi olmasi nedeniyle resmi
makamlarin kalite denetimi mimkiin olamamaktadir.

Siit Uriinlerinin Saklama Kosullan

« Aldiginiz tim sut ve st Urlnlerinin etiket bilgilerini,
saklama kosullarini ve son kullanma tarihini mutlaka
okuyunuz ve size onerilen sekilde muhafaza ediniz.

icme Siitii Cesitleri

Yarim Yagh Siit, Yagsiz Sut

- Sutyaginin yari yariya azaltilmasiyla yarim yagh sut,
sut yaginin tamamen uzaklastirilmasiyla yagsiz st
elde edilir. Ozellikle diyet yaparken ve daha az yag
tiketmeyi gerektiren durumlarda bu Urtinler glivenle
kullanilabilir. Sdtdn yaginin azaltilmasi ya da
tamamen alinmasi sutun besin degerini azaltmaz,
sadece verdigi enerjinin azalmasina neden olur.

Laktozsuz Siit

« Laktoz intoleransi olan kisiler igin 6zel Uretilen, laktoz
icermeyen bir sut gesididir.

» Laktoz intoleransi; sut sekerine hassasiyettir. Siit
sekerine hassas olan bireylerde laktozun




