SUTUN BESLEYici DEGERI




¢ic sUT
Hayvandan dizenli araliklarla sagilan ve ardindan
sogutulan, igerisinden herhangi bir bilegeni
alinmayan veya igerisine baska bir madde ilave
edilmeyen, onceden herhangi bir isleme tabii
tutulmayan (isitma gibi) ve islenmek (izere

fabrikaya gonderilen siitttiir.
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SUTUN BILESIMI

Miktari fazla olanlar, stitin ana bilesenleri,
eseri miktarda olanlar stitiin minor bilesenleri

olarak adlandirilir.




Cesitli tir sitlerin ortalama bilesimleri (%)

Tur Ku:-t.cl) livl\cclln(;de Vg, ;-r?op‘rlgm Hel e AI\/XSC?;(;I
Kadin 12.4 3.8 1.0 7.0 0.2
Inek 12.6 3.7 34 47 0.7
Koyun 18.8 7.5 5.6 4.6 1.0
Kegi 13.2 45 3.6 4.3 0.8
Manda 17.5 7.5 4.3 48 0.8
Kisrak 11.2 1.9 2.5 6.2 0.5
Esek 10.8 1.5 2.0 6.7 0.5




SUT YAGININ ISLEVI

* Siit yag, enerji gercksinimini saglar, 1g. yag 9.3 Kcal enerji saglar
(1 g protein yada karbonhidratin 2.25 katidir)
* Bilegiminde diger yaglara gore daha fazla yag asidi bulundurur.
* Konjuge linoleik asit, kalp hastaligi ve kanser riskini azaltmakta, bagigiklik

sistemini geligtirmekte, kemik sagligi tizerine olumlu etkisi bulunmaktadur.

* Kan kolestrol diizeyine olumlu etkisinden dolay1 kalp hastaligini pozitif
etkilemektedir.

* Binyesinde A,D,E,K vitaminleri bulunur. Karoten ve provitamin A’ y1 tagur.




* Sut yagimn %97’ si viicut tarafindan sindirilebilmektedir.
* St yagindaki fosfolipitler, beyin ve sinir hiicrelerinin geliSmesinde rol oynarlar.

e [Laktozun kullanimim saglar. St yaglmn laktozla birlikte alinimi baglrsaklarda B-

kompleks vitaminleri sentezini artirir.

* Yapisinda doymu$ yag asitleri bulunmasma kar$in LDL kolestrol ve toplam

kolestrol diizeyinde azalma saglar.




SUT PROTEINLERININ ISLEVI

® Vicudun biiytime, gelisme ve normal fonksiyonlarmi yerine getirebilmesi igin

belirli miktarda proteine ihtiyac1 bulunur.
* Viicudun ihtiya¢ duydugu toplam kalorinin %10-15" ni saglar
® Hastaliklara karSi savunma mekanizmasinmi oluSturan antikorlar: tretir.
® Baz1 proteinler biyokimyasal reaksiyonlarda enzim gibi gorev yapar.

® Viicut dokularmu yeniler, sa¢ ve tirnak olugumunda biiyiik rol oynar.




Kaslarin kasilmasma yardim eder
Hiicreler arasi gegi§lere yardima olur ve 6dem yapan sivilarin toplanmasini 6nler.

Amfoter gorev yaptig1 i¢in asit —baz dengesinin normal siirlar i¢inde kalmasim

saglar.

Esansiyel amino asitleri igerir.

V2 litre siit tiikketen ¢ocuk glinliik protein ihtiyaciim 1/3 {inii siitten temin edebilir.
Alman proteinin yarisi hayvansal protein olmas: gerekir.

V2 litre siit tiiketimi ile ihtiya¢ duyulan hayvansal proteinin yarisindan fazlasi ve

elzem aminoasitlerin cogunlugu saglanabilir.




e

Ya$s grubu Protein gereksinimi

1-3

4-6

7-9
10-14
YetiSkin

2.4
2.2
2.0
1.8
0.9

g/kg viicut agirhg

29
40
48
54-85
50

g/gﬁn

* Biyolojik deger biiyiime ve geliSme i¢in viicut tarafindan tutulan protein oramdir

* Biyolojik deger ise sahip oldugu esansiyel aminoasitlere gore hesaplanir ve tavuk

proteini tam protein 100 kabul edilir.

Inek siitii
Kazein
Laktalbumin
Bugday
Sigir biftegi

91
77
104
54
80




LAKTOZ

® Dogada sadece siitte bulunur. Glikoz ve Galaktoz da oluSan bir disakkarittir.
* Galaktoz, beyin ve sinir hiicrelerinin olugumunda 6énemli rol oynar.

* Midede degigiklige ugramaz. Bagirsaklarda yava§ emilir. B kompleks

vitaminlerinin oluSumunu saglar

* Laktozun pargalanmasi sonucu olugan laktik asit, bagirsak florasinda istenmeyen

bakterilerin geligmesini onler.
* Vicudun kalsiyum, fostor ve magnezyumdan emilimini artirir.

e Kalsiyum ile laktozun birlikte alinimi karacigerde yag birikimini azaltmaktadhr.




e Bebeklerin beslenmesinde onemlidir. Daha sert ve sa8lam kikirdak oluSumunu

saBlar. Diger $ckerlerden farkli olarak Sigmanlatmadan geliStirici etkisi vardur.

* Laktaz enzimi ile ince bagirsakta parcalanir




MINERAL MADDELER

® Beslenme i¢in gerekli mineraller i¢in onemli bir kaynaktir.

o Inek siitiindeki toplam mineral madde iceri8i %0.75-0 80 arasinda degiSir.

Mineral Madde Alinmasi 6nerilen 1 litre siitiin sagladiga
miktar (mg/giin) miktar (%)

Kalsiyum 800 150
Fosfor 800 119
Potasyum 1875-5625 27-80
Sodyum 1100-3300 14-43
Klor 1700-5100 20-60

Magnezyum 350 34




Onemli bir kalsiyum kayna8idir. Giinliik ihtiyacin %751 siit ve iiriinlerinden
alinmahidir. Siit ve triinlerini olmadi@i durumunda viicuda alimacak kalsiyum

miktar1 300 mg gegmemektedir.

Osteoporoz olarak bilinen kemik yogunlugundaki azalma kar$: kalsiyum aliim

onemlidir.

Kalsiyum ile ytiiksek tansiyona karg:1 koruyucu etki yapmaktadir.

Fosfor viicut dokularinda organik ve inorganik fostatlar $eklinde bulunur.
Kalsiyum ile birlikte kemik ve diglerde yer alr.

Viicuda alinan fosforun ortalama %35-40’ nmin kaynag siit ve tirtinleridir.

Sodyum, potasyum ve klor siitte serbest iyonlar halinde bulunmakta ve sindirim

sisteminden hemen adsorbe edilmektedir.




VITAMIN

Ortalama miktarlar

1 L sutiun gunluk gereksinimi

Vitaminler (mg/L) karsilama orani (%)
A vitamini 0.35 37
Karoten 0.2 -
D vitamini 0.0008 8
E vitamini 1.4 7
K vitamini 0.035 1
B, vitamini 0.43 33
B, vitamini 1.7 106
B, vitamini 0.48 16
B, vitamini 0.0045 129
Niasin 0.95 6
Folik asit 0.055 37
Z:ir:totenik 36 45
C vitamini 18.0 26
H vitamini 0.04 20
Kolin 200.0 -




Yagam icin gerekli olan vitaminlerin hemen hepsi sitte
bulunur.

* [B-karoten (provitamin A) ve laktoflavin (B2) siit
urunlerinin karakteristik renklerinin oluSmasinda etkilidir
Yazin tiretilen tereyaglarimin rengi daha saridur.

* E ve C vitamini antioksidan gorevindedir; siitiin redoks
potansiyelini etkiler, kimyasal olarak bozulmay: engeller.

°* Baz vitaminler sut  urunleri icin yararh
mikroorganizmalarm  geliSmelerini  saglarken  baz
mikroorganizmalar da vitamin miktarim artirabilir (laktik
asit bakterileri C vitaminini artirabilir)




