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SUT

Diyetisyen: Aysun Gokgen

Satun besleyici degeri konusunda arada sirada stipheye disuyor olabilirsiniz ancak bu kar beyazi sivinin
besleyici degeri o0 kadar yiksek kil Ancak sitl sevmeyen birinin sirf faydal oldugu i¢in kendini stt igmeye
zorlamasi ¢ok zor. Bununla beraber, size bir bardak sttte neler vardir onlari anlatalim.

Bir bardak st ictiginizde, metabolizmaniz en bagsta 238 miligram kalsiyum aliyor. Ayrica 6.6 gram protein, 252
inter Gnite A vitamini ve de 26 miligram magnezyumu arti hanesine yaziyor Agikga sOylemek gerekirse bu
okudugunuz miktarlar asla kicimsenecek degerler degildir. Ote taraftan bir bardak ayran ictiginizde asagi
yukari bu degerlerin yarisini almis oluyorsunuz. Demek ki, ille de st icilecek diye bir kural yok. ki bardak ayran
icin, olsun bitsin bu is.

"Suth seviyorum ama kokusundan hoglanmiyorum” diyenler ise sutll patates puresi icinde veya muhallebi, kek
gibi besinler icerisinde alabilirler. Ama "stit igerim, kokusunu da kahve ile érterim” diyerek site kahveyi
dolduranlara da "Dur" demek lazim. GUnki sitten fayda saglayacagiz diye kahvenin zararli etkilerine maruz
kalmanin da bir anlami yok. Bilindigi gibi artik sitlin ve de dolayisiyla yogurdun diyet igin olanlari ¢ikti. Sttlin
yagini alarak kalori degerini bir hayli azaltmayi bagardilar. Ustelik bunu yaparken de s(tin i¢cindeki besin
degerlerine zarar da vermiyorlar.

Ancak burada gsunu da ifade etmek gerekiyor. Diyet olmayan, yani yag! alinmamis stit ve yogurdun kolesterol
disuraci etkisi vardir. Bu etki de sitiin yaginda bulunan bir asitten kaynaklanmaktadir. Iste sttln yagi alininca
bu asit de alinmig oluyor. Eger, sitl ve yodurdu kolesterolliiniizin diismesi i¢in aliyorsaniz, diyet sit ve yogurt
sizin pek iginize yaramaz. Fakat diyek st ve yogurtiari, blyUytp gelismeleri igin gocuklariniza verebilirsiniz.
Ayrica, menopoz dénemlerinde gene diyet sitl ve diyet yodurdu tercih edebilirsiniz. Glnka, diyet sttin
kalsiyum miktari, yagli sitlin kalsiyum miktarindan daha fazladir. Kisaca 6zetleyecek olursak, gerek normal
gerekse yagi alinmig sit ve yogdurt blylmeyi ve gelismeyi sadladidi gibi kemik yapimizin da blyuk 6l¢clide
mimarhgini Ustlenmiglerdir. Ayrica, kolesterol diisUricl 6zellige sahiptirler. Ayni zamanda, yodurdu tek basina
ya da sarimsakla karistirarak yediginizde tansiyonunuzu disdrebilirsiniz.

St ve tdrevlerinin metabolizmamiza blyUk faydalari olgu kesindir. "Akilli insan kazanir" diyenlerdenseniz st
icin. SUt sevmiyorsaniz ayran i¢in, ayran da sevmiyorsaniz yogurt yiyin. Bunlari sade olarak tiketmek
istemiyorsaniz, mevsim meyveleri ve ¢esitli tatlandiricilarla farkli lezzetier elde edebilirsiniz. Bu besinlerin
sagladig yararlardan uzak kalmayin.
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