Sut, bebeklikten yashhga viicudun gelismesi,
gliclenmesi ve sagligin korunmasi icin gerekli olan
karbonhidrat, protein, yag, vitamin ve mineralleri
iceren ¢ok 6nemli bir besin maddesidir.

SUT;

Cocukluk ve ergenlik déneminde; giliclii kemik
ve dislerin olusumunu saglar, kemik yogunlugunu
arttinr, blyiimeye ve gelismeye yardim eder.

Gebelik ve emziklilikte; bebegin bliylimesi icin
gerekli vitamin ve minerallerin viicuda alinmasina,
bebegin kemik gelisimine yardimci olur. Bunun
yaninda annenin de kemik ve dis saghginin
korunmasinda ¢ok &nemlidir. ileride gériilebilecek
kemik erimesi (osteoporoz) riskini azaltir.

Yetiskin ve yashlikta; kemik sagliginin korunmasi
yaninda viicudun ihtiyac duydugu protein,
kalsiyum, fosfor gibi bircok besin 8gesinin de
énemli kaynagidir.

NEDEN SAGLIKLI SUT TUKETMELIiYiZ?

Sit, viicudumuz icin gerekli olan besin 6gelerini
icerdigi gibi uygun kosullar saglanmadigi
takdirde cesitli hastaliklara neden olabilecek
mikroplarin Gremesi icin de ¢ok uygun bir
besindir. Sttte bulunan saghgimiza zararh bu
mikroplan yok etmek icin siite mutlaka uygun
sekilde 1s1 islemi uygulamak gerekir.

Bu i1s1 islemi 3 sekilde yapilabilir;

1.Pastorizasyon

Siitlin fabrika ortaminda 72-80°C’de 15-16 saniye sure ile isitilip hizla
sogutulmast islemidir. StGtin icindeki hastalik yapict tim
mikroorganizmalar yok olur. Dagitiminin 4°C’de soguk araclarda
yapilmasi gereken bu giinlik sutler, buzdolabinda saklanmali ve
2-3 gin icinde tuketilmelidir.

2.UHT (Uzun Omaiirli Siit)

Siitlin fabrika ortaminda 135-150°C’de 1-6 saniye icinde isitilip hizla
sogutulmasi islemidir. Bu siitler paketi acilmadan oda sicakliginda 4
aya kadar kalabilir. Ancak paketi acildiktan sonra buzdolabinda
saklanmak kosulu ile 2-3 giin icinde tiiketilmelidir.

Sanildiginin aksine ambalajli sttlere dayaniklihgl artirmak icin katki
maddesi katilmamaktadir. Bu siitler satin alinirken ve kullanilirken
paketin yirtiimamis ve delinmemis olmasina, Tarim ve Kdyisleri
Bakanlhigindan (iretim izni alinmis olmasina ve son kullanma tarihine
mutlaka dikkat edilmelidir.

3. Kaynatma:

Siut kaynamaya basladiktan sonra en az 10-15
dakika kanstinlarak kaynatilmasi gereklidir. Sttlin
az kaynatilmasi sltte bulunan mikroplarin
tamamini éldiirmez. Siitin cok kaynatiimasi ise
vitamin kaybina neden olur. Kaynatilan stt hizla
sogutulmalidir.




Hayatimizin her déneminde saghgmniz
icin mutlaka siit icin.

Siit saghkl kemik gelisimi icin elzem

olan kalsiyum yoniinden cok zengin
bir besindir.

Saghkhl biiyiimek, saghkh gelismek ve
saghkh yaslanmak icin; her giin en az
2 su bardagi siit tiiketin.

Unutmayin;

¢ Acik stitiin kaynag, icerigi, sagim ve tasima kosullar bilinmedig;i
icin hastaliklara yol acabilir.

¢ Acik siit denetimden uzak oldugu icin toz, su, nisasta, soda gibi
siitlin bilesiminde normal kosullarda bulunmayan cesitli yabanci
ve zararli maddeleri icerebilir.

® Acik sit gerekli tedbirler alinmazsa; brusella, tiiberkiiloz, tifo ve
kolera gibi bircok hastalik etkenini tasiyabilir.

HER GIIN EN AZ 2 BARDAK
SAGLIKLI SUT ICIN.
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