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SUT

Gocuklara her giin 2- 3 bardak st ve sutten yapilan yiyecekler verilmelidir.

Sat her yas ve durum icin gerekli bir besindir. Sttlin igindeki kalsiyum kemik, dis, kas, sinir ve kan hlcrelerinin
yapisinda, korunmasinda ve ¢alismasinda 6nemli rol oynar. Kemiklerin kuvvetli, dislerin saglam ve dinamik
olmasi icin glinde 2 bardak sit ve sitten yapilan yiyeceklerle yesil sebzeler bolca yemelidir.

SUT GIBISI YOK

Benzeri ve taklidi yapilamayan, ¢ocuklarin buyimesi, kuvvetlenmesi, blyUklerin de iyi beslenmesi igin 1azim
olan s0t, vicut i¢in IGzumlu olan bitin besinleri dengeli olarak iginde bulunduran vazgegilmez bir gidadir. SGttn
bu degeri, baska hicbir gida ve ilagta yoktur. Sit, blyime ve gelismenin temel yapi tasidir. Viicudun birgok
hayati fonksiyonunu saglayan kalp, sinir ve kas hiicreleri i¢in gereklidir. Uzun ve saglikli bir hayat icin ideal bir
besindir.

Sitte; yad, seker, protein ve her ¢esit vitamin, madeni tuzlar, hastaliya karsi koruyucu bitiin maddeler bulunur.
Saitten yapilan tereyadi, peynir, yogurt da beslenmemizde ilk sirayi alirlar. Faydalari saymakla bitmeyen sitiin,
glnde en az yarim litre tlketilmesi gerekmektedir. Yarim litre st; glnltk ihtiyacimiz olan kalsiyumun %75'ini,
fosforun %60'ini, iyotun %25'ini, B2 ve B12 vitaminlerinin %77'sini, C vitamininin %15'ini, A vitamininin
%23'n0, D vitamininin ise %16'sini karsilar. Mesela: kalsiyum bakimindan; etten 10, ekmekten 5, elmadan 15,
marul ve havugtan 3 misli fazladir.

Her bakimdan tam bir gida o!an sitl icmeyi aliskanlik haline getirmek 1azimdir. Batida bu ise ¢ok dnem
verilmektedir. Saglkh nesiller i¢in, st tiketiminin artinlmasi gerekir.
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