Sut, canlilarin yavrularini beslemek icin urettikleri, kendine 6zgi tat, koku ve kivamda olan bir besindir. Yasamin her evresinde beslenme icin
gerekli olan sut, C vitamini ve demir disindaki diger besin 6geleri acisindan iyi bir kaynaktir. Icecek olarak kullanildigr gibi tereyagi, krema,
peynir, yogurt, kaymak gibi cesitli yiyeceklerin yapimi icin de kullanilir.

Sitte; %87,3 su, %3,40 protein, %4,70 laktoz, %3,50 yag, %0,75 mineral maddeler, %0,35 vitamin bulunur. Sit ve siit drlnleri protein, kalsiyum,
fosfor, B grubu vitaminleri (B2, B12] ve bircok besin 6gesinin en 6nemli kaynaklari arasindadir.

Siit ve sit trdnleri, cocuklar ve gencler basta olmak lizere tiim yas gruplarinda her gtin tliketilmesi gereken onemli bir besin grubudur. Bu besin
grubundan saglikli yetiskin bireylerin giinde 2 porsiyon; cocuklar, gencler, gebe-emziren ve menopoz sonrasi kadinlarin 3-4 porsiyon tiketmesi
ihtiyacin karsilanmasi agisindan onemlidir. Bir su bardagi sit veya yogurt, iki kibrit kutusu biyikligiinde peynir yaklasik bir porsiyon olarak
degerlendirilmektedir. Yapilan son arastirmalar tlkemizde sut tiketiminin oldukca disik oldugunu gostermektedir. Sagligimiz acisindan
ihtiyacimizi karsilayacak miktarda siitlin beslenme planimiz icinde yer almasi 6nemlidir.

Ozellikle cocukluk, gebelik-emzirme ve yaslilik dénemlerinde kemik sagligi acisindan kalsiyum ve fosfor alimi 8nemlidir. Siit, kemik gelisimi icin
elzem olan kalsiyum ve fosfordan zengin, tiketimi kolay bir besindir. Cocuklarin kemik ve dis gelisimi icin 6nemli olan bu mineraller, ilerleyen
yaslarda kemik yogunlugunun korunmasi icin de gereklidir.

Sut proteinlerinin, blyime-gelismede doku farklilasmasina katki saglamasi yaninda, kalsiyum emilimini artirdigi, bagisiklik sistemine olumlu
etkilerinin oldugu, kan basincini ve kanser riskini azalttigl, dis ciriklerine karsi koruyucu oldugu bildirilmektedir.

Sit ayrica, yagda ve suda eriyen vitaminlerin hepsini icermektedir. Sitiin yapisinda bulunan yaglar, laktozun viicut tarafindan en iyi sekilde
kullanilmasina ve A, D, E vitaminlerinin tasinmasina yardimcidir. Ozellikle zeka gelisiminde etkili olan, deri ve g6z sagliginda gerekli B2 vitamini
(riboflavin) icin sit en iyi kaynaktir. Viicudun ihtiyaci olan B12 vitamini de sit icerek onemli 6lciide karsilanabilmektedir. Bitiin bu besleyicilik
degerlerinin, sttten yapilan Grinlerin icerisinde de oldugu unutulmamalidir.

sodex*c‘)




Le lait est un aliment qui a son propre goUt, son odeur et sa densité, il est produit par les étres humains et les mammiféeres pour nourrir leur pro-
géniture. Le lait est nécessaire a toutes les étapes de la vie. Il contient de la vitamine C et du fer et est une source riche en éléments nutritifs. Il
est utilisé comme boisson et aussi dans la fabrication du beurre, de la creme, des fromages et du yaourt.

Dans le lait il y a 87,3% d’eau, 3,40% de protéines, 4,70% de lactose, 3,50% de gras, 0,75% de substances minérales et 0,35% de vitamines. Le
lait et les produits laitiers sont des sources importantes de protéines, calcium, phosphore, vitamines du groupe B (B2 - B12).

Le lait et les produits laitiers forment un groupe important d’aliments qui doit étre consommé principalement par les enfants et les jeunes et
aussi a tout age. Ce groupe d'aliments, pour subvenir aux besoins, doit étre consomme sous forme de 2 portions quotidiennes chez les adultes
et de 3 a 4 portions chez les enfants, les adolescents, les femmes enceintes, les femmes qui allaitent et les femmes ménopausées. Un verre de
lait ou de yaourt, ou un morceau de fromage grand comme deux boites d’allumette sont considérés comme une portion. Les recherches qui ont
été menées dernierement ont prouvé que la consommation de lait dans notre pays est plutdt basse. Pour notre santé, il est particulierement im-
portant d’inclure le lait en quantité suffisante dans notre alimentation.

Il est particulierement important d’inclure le calcium et le phosphore pour la santé des os, surtout chez les enfants, les femmes enceintes, les
femmes qui allaitent et les femmes ménopausées. Le lait qui justement est un aliment riche en calcium et en phosphore est un aliment facile a
consommer. Les minéraux qu’il contient sont importants pour la formation et le développement des os et des dents des enfants et dans le cours
des ans ils sont importants pour maintenir la densité des os des personnes agées.

Les protéines du lait non seulement aident a la différenciation des tissus lors de la croissance mais on sait qu'elles accroissent 'absorption du
calcium, qu’elles ont des effets favorables sur le systeme immunitaire, diminuent les risques de haute pression artérielle et du cancer, proté-
gent contre les caries des dents.

Le lait contient en outre toutes les vitamines qui peuvent se dissoudre dans le l'eau et dans le gras. Les graisses qui se trouvent dans la composi-
tion du lait permettent le meilleur emploi du lactose par le corps humain et facilitent l'apport des vitamines A. D et E. Le lait est la meilleure
source de vitamine B2 (riboflavine] qui sert au développement de l'intelligence, de la santé de la peau et des yeux. En buvant du lait nous pouvons
faire face en grande partie aux besoins de notre corps en vitamine B12. Aussi on trouve ces mémes valeurs nutritionnelles dans les produits pré-
parés avec le lait.
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